जो अचूक-चिकित्सा-विधियों को जान- 
कर अच्छे और सफल चिकित्सक वनना 
चाहते हैं वे पहले इस किताब को शुरू 
से अखीर तक तीन-चार बार अच्छी 
तरह पढ़ जाये और तव चिकित्सा करना 
शुरू करें। 

जो किसी खगस रोग को चिकित्सा के 
लिए सिर्फ़ उसी रोग के विवरण के 
पढेंगे ये उचित लाभ न उठा सकेंगे। 
किताब के! शुरू से अखीर तक पढ़ 
जाना जरूरी है। 


+>टेखक 


दो बातें 


[ रापबहादुर दाक्टर लचमोनारायण चोघुरी, स्टियर्ट सिविल सन, 
की लिखी प्रस्तावना | 


सुझे चेहद खुशी है कि एक हिन्दुस्तानी भाषा में श्रीयुतत्‌ 
जानकीशरण वर्मा, थी० ए०, ने रोगों को अचुक चिकित्सा! 
जैसी फायदेसन्द किताब लिखी है। मुझे पूरी उम्मेद है कि इस 
किताब से हर खासों-आम को अच्छी तनदुरुस्ती कायम रखने में 
ओर वोमारियों को सहज ही भगा देने में पूरी पूरी मदद 
मिलेगी । इस किताब के लेखक ने किसी स्कूल या कालेज में 
डाक्टरी की तालीम नहीं पाई दै, लेकिन यह अन्‍्छा ही है, क्योंकि 
तब तो वह इलाज के सीधे-सादे, सही और अचूक ढंगो को नहीं 
बता सकते थे । लेखक ने तनदुरुत्ती और कुदरती इलाज की 
बहुत सी किताबें ओर पर्चे-अखबारात पढ़े हैं, और इसके साथ 
दी काफी तजुबा हासिल किया है । मैं उनके खयालात की कदर 
करता हूँ ओर इस किताव को वहुत मुफीद समझना हूँ । इस 
किताब मे सही ओर अचूक इलाज की समी तरकीद्रें “ठीक ठीक 
खाना ; हवा, धूप, पानी और मिट्टी का इस्तेमाल ; कसरत और 
आराम के तरीके ; अलग अलग बीमारियों के इलाज के 
तरीके-बताई गई हैं। छोटे छोटे क्िस्से-कद्दानियों से यह किताब 
ओर भी दिलचस्प हो गई है । ऊिसी भी हिन्दुस्तानी भाषा में 
अभो तक कोई ऐसी कित्ताय नहीं निकली है और अंगरेजी में भी 
सेसी फितानों की गिनती कम ही द्ोगी । भाषा इसकी ऐसो है कि 


[ ६ ]] 
सामूलो पढ़े-लिसे मद और औरत सभी इसमें दी हुईं वातों को 
अच्छी तरह समम सकते हूँ । इस किताब की एक बड़ी खूबी यह्‌ 
है कि लेसक ने मुश्किल बातों को भी इस तर सममाया है कि 
बह सभी फी समझ में आ जाती हैं. । 


».. सनदुरुस्ती की मसला बहुत आसान है; लेकिन अफुसोस 
कि इन ददनों लोगों ने उसे बहुत मुश्किल वना दिया दै। तनदुरुस्त 
रदेना ही शरोर की मामूली कुदरती द्वालत है। लेकिन इन्सान ने 
कुदरत के रास्ते में बहुत सी अड़चनें डाल रप़ो हैं । इसी से इन 
दिनों बीमारियों की भरमार है। इलाज करने वालों ने इस उल्न- 
मान को वढ़ाकर तनदुरुस्‍्ती के मसले को और भी पेचीदा कर 
दिया है। लेकिन यद्द मसला इतना पेचीदा नहीं है। कुदरत की 
राह भें अड़चन न डालिए, आप तनदुम्स्त घने रहिएगा । अगर 
आप बोमार हैं तो जी अड्चनें आपने पदले से डाल रपो हैं उन्हें 
हटा दीजिए--आप अच्छे और तनदुरुस्त दो जाइएगा ॥ इस 
सोधों वात को सममना मुश्किल न हवीमा चाहिए। अगर कुद 
रत के उसूलों की पावन्‍दी की जाय तो आदमी की उम्र कम से 
कम १०० साल की हो और इसके वाद भी यह हेँसता हँसता 
अपने शरीर को छोड़े, रट-भुगतफर न भरे। दवा से कुछ भी 
फायदा नहीं हो सकता । में मामूली दवाओं से लेकर कोमदी 
दवाओं को अपनी जिन्दगी में अन्छी तरह आजमा चुका हूँ और 
सुझे यह कहने मे कोई दिचक नहीं है कि वे वेकार ही नहीं बल्कि 
नुकूसानदेह भी हैं। शरीर को मामूली शिक्षा और हवा; पामी; 

धूप के सिंदा और किसी चीज़ की भी ज़रूरत नहा है कुदरत ने 
उसे ऐसा ही बनाया है कि वह ्यपनी मरम्मत और सफाई आप 
ही कर लेग है। मुझे खशी है कि श्रीयुत्‌ जानकीशरण वर्मा ने 
अपनी किताय में इस बात पर जोर दिया है और साथ दी उन 


[७] 


कुदरती तरकीबों का भी जिक्र किया है, जिनसे वीमारी दूर की 
जा सकती है। 


ऐसी किताब की इस मुल्क में सख्त ज़रूरत थी । यहाँ गरुरबत 
'फैली है | लोगों के। मर पेट खाने के। नहीं मिलता । फिर फीस 
और दवा के लिए रुपये कहाँ से लायें | अगर लायें भी तो यह 
ज़रूरी नहीं है कि वीमारी अच्छी दो ही जायगी। ऐसी हालतों 
हें शत्तिया कुदरती इलाज द्वी काम कर सकता है। बुसार या 
किसी भी तेज वीसारी में उपवास और एनीमा का इस्तेमाल कर 
के देख लीजिए--आपऊो खुद ही पता चल जायगा । याद रसिए, 
अब्बल तो किसी को भी बीमार न होना चादिए और अगर 
कोई धोमार दा जाय तो उसे जल्दी से और विना खर्च के ही 
अच्छा द्वों जाना चाहिए | 


मुझे पूरी उम्मेद है कि इस किताय से मुल्क के अमीर-गूरीब 
सवों के फायदा पहुँचेगा और जिस मकसद से लेसक ने इसे 
सैयार किया है बह पूरा देगा । यह फिताव सब के घरों मे रहना 
चाहिए और इसके पढकर फायदा उठाना चाहिए । 


) --लक्ष्मीनारायण चौघुरी 
कक 0 “टायर सिविज्ञ समन 


समपैण 


डाक्टर इक़वालकृप्ण तेमिनि 
ओर 
श्रीमती कुँअर तैमिनि 
कौ 
सादर समर्पित 


आप फी सौजन्यता से दी इस विपय में 
मेरी रुचि हुई और आपने ही पहले-पदल 
किताबें दे देकर इस विपय को सोखने के लिए 
मुझे उत्साहित किया 


लेखक 


७७०७७ 20. [0 
मेंने यह पुस्तक क्‍यों लिखी 
मैं यद्द बताना चाहता हैँ कि यह पुस्तक मेने क्यों और 
कैसे लिखी । 
कुछ साल हुए में घुरी तरह बोमार हुआ | महीनों खाद पर 
लाचार द्योकर पड़ा रदहा। तरह तरह की चिझित्साएं की गई पर 
सभी असफल रहीं। जब चिकित्सकों ने समझा कि में अच्छा नहीं 
हो सकता तो कुछ मित्रों और शुभैषियों ने, जिनमें स्वदेश के 
सुविख्यात नेता, पंडित हृदयनाथ कुँज़रू) का नाम विशेष उद्ेस- 
नोय है, प्राकृतिक चिकित्सा को आजमाने की सलाह दी। इस 
चिकित्सा से में दुस दिन के अन्दर ही उठ सड़ा हुआ भर यथपि 
पूरी तनदुरुस्ती द्वाप्तिल करने में देर लगी, में हर रोज, हर हफ़े 
पहले से ज़्यादा अच्छा होने लगा! मैं पहले भी थोंडी बहुत 
होमियोपैथिक और आयुर्देदीय चिकित्सा करता था, पर अब तो 
झुझे चिकित्सा का एक अचूक अख्र मिला-सा मातम होने लगा । 
मेंते देखा कि इस चिकित्सा-पिधि में अन्दादी और अटकल-पच्चू 
यातें नहीं हैँ। ऐसा नहीं है कि अगर यह दवा न लगी तो वह 
झबा दो । इस में तो प्राकृति के अचूक नियमों का सहारा है। 
जिस तरह दिन होता है, रात होती है, जन्म होता है, सत्यु होती 
है, ऋतुएँ अपना अपना काम करती हैं--जिस तरह विश्व की 
सभी बातें फारण और कार्य के संबंध से ठीऊ ठोऊ होती हैं, उसी 
तरह तनदुरुध्ती के नियमों को तोड़ने से रोग होता है और उन 
नियमों का फिर से पालन करने से तनदुरुस्ती वापस आ जाती 
है। प्रकृति में न्याय है-नियम तोड़ो, दुख भोगो, नियमों का 


[ श्र ] 
पालन करो, झुखी बनो | इसी विश्वास से प्रेरित द्वोकर में श्राक- 
तिक चिकित्सा की अचूक विधियों को जानने की कोशिश करने 
लगा। अपनो चिकित्सा के दिनों में ही, जव मैं कुछ स्वस्थ हुआ 
तो इस विपय की पुस्तकें पढ़ने लगा | इसके साथ ही साथ इन्हीं 
दिनों दूसरे लोगों की चिकित्सा करने के मौके भी मिले । ज्यों ज्यों 
तजुबों बढ़ता गया और चिकित्सा में सफलता मिलती गई प्वयों त्वयों 
उत्सुकता हुईं क्रि मातृभाषा में में एक पुस्तक लिखेँ, जिससे 
साधारण ज्ञान वाले देश-वासियों, विशेषकर बहनों और माताओं, 
को इस चिपय का ज्ञान हासिल हो। देश की हालव को देखते 
हुए यह जरूरी है कि यहां के रहने वाले तनदुरुस्त और तगड़े 
बनें, रोग-पीडित न हो और अगर दो भी तो बिना ज्यादा ख्च 
के ही जल्दी से जल्दी और जरूर अच्छे हो जांय। रोगों फी 
अचूक चिकित्सा तो मेस उद्देश्य है ही, लेकिन असली उद्देश्य दे 
कि देश-बासी बीमार ही न हो। इन्हीं उद्देश्यों से मैंने यह कितात 
लिखी, और इसमें वेसी ही भाष। का प्रयोग क्या जी आसानी 
से सवों की समझ मे आा जाय। अचूक चिकित्सा के सिद्धान्त 
बहुत सरल हैं, लेडिन प्रकृति से दूर हो जाने के कारण हम उन्हें 
जरूदी नहीं समम्त पाते। इसका ध्यान रसते हुए इस क्ताबव में 
एक-एक बात्त को वहुत बार दुहराया गया है। कोशिश यह की 
गई है. कि साधारण ज्ञान वाले लोग भी सभी वातों को अच्छी 
तरह समम्त जाय॑। जिन सूत्रों से इस किताव के लिए मुझे 'मैटर” 
मिले थे नीचे दिये जाते हैं :-- 


(१) घलशाएए शाह, के। 70 --फ9 एफ्राए50- 
छा गत एशिडल्याट8 0 रेएधाग्कों पीणन्नएल्परधिंस् 


(२) 400० उफण्वॉ--रिसाप्राय्म ६० सेव प्राए 


क्र 
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( ३ ) ॥,0एॉ5 एचरता०-- (७ छैल्फ़ डैठजाएए ए विलो- 
085 कशएंगे छा ल्‍ूडंएा 

(४) ७. ए. एा०्ंप्रकाण्य॑-]१6ब (000 $07 70860 
घब्याधा गाए पिशुप्सणाइरंणा; को एाविशा छावे 
प्रठछ $0 8७ 0९४७ 

(५) 7९. ॥,. इणा4--॥९धंट्यी झेधधा8 एपए०, 
एण५ । & 2 और 8४४08 0प7७ 

(६) 8७00४ ऐ(४०(४०५१७३ की मासिक पत्रिका 2॥३- 
डं०७) 07/६ए७ और उनकी बहुत सी पुस्तकें 

(७) $087)09/ 7॥0७४--००७ दिश्वग्ता जाफ्ञााश; 
प्र०एछ ॥0 ए०९१ 0कराक्फशा 700 [79700 ०॥७४४7०५ और 
'उनकी सासिक पत्निका स०छांधा 607 4 

( ८ ) मसिकापए गिक्य]कायाए--ं०प७ 090 ॥ सल्योगी 
बे 4)8९03९ 2ए९7४0049४7$8 (0णं१6 ॥0 ४४६ए१९ एप7७ 
और 0027 जं8॥0 0000 (/85565 

(९) आए १एंदा।. 700. 4,076---9000 
प्र०४ 0५ और उनको सासिक पत्रिका 7९०७ स0्शप्षा 

(१०) ९०००४७.. ध७०६६---४४४००७.. ५४४५ और 
दूसरी दूसरी पुस्तकें 

(११) 37४०१ छो७६--ि8७00०] एए8३५ा8; फैप्टाफन 
]058 095 प्॒०छंगए 8980७ और दूसरी दूसरी किताबे 

(१२) विविध लेखकों की बहु सी छोटो छोटो पुस्तकें 

(१३) रायवहादुर डाक्टर लक्ष्मीनारायण चौधुरों, रिटायर्ड 
सिविल सज्जन, जबलपुर, के साथ बात-चीव 


[ श्््नु 

(१४) अपना अनुभव ( तज़ुबो ) 

ने० १४ को छोड़कर में और सबों का अत्यन्त ऋणो हूँ । 

इनके अलावा में डाक्टर इकवालकृप्ण तैमिनि ( इलाहाबाद 
यूनिवर्सिटी ), उनको धर्म-पत्नो श्रीमती कुंअर तैमिसि, ( प्रिन्सिपल 
एनी वेसंट स्कूल, इलाद्वाबाद ) श्रीयुत गुर प्रसाद ( स4३-पोस्ठमास्टर, 
इलाहाबाद और अब लखीमपुर-खोरी ), श्रीयुव वालेश्बर प्रसाद 
सिंह ( संचालरु, श्राउृतिक-चिकित्सा स्वास्य्य-्गृह, इलाहाबाद ) 
श्रीयुत मूलराज मेदरोत्रा ( इलादावाद युनियर्सिटी ) और प्रिन्सिन 
पल केंद्रारनाथ गुप्त ( अग्रवाल विद्यालय कालेजः इलाहाबाद ) 
का भी ऋणो हूँ। इन मित्रों ने मुझे बराबर द्वी उत्साहित किया 
ओर अपने अनुभवों से मुके लाभ पहुँचाने की कोशिश की । 

मैं लीढर प्ेस, इलाहाबाद, के अवद्वारियों का विशेष ऋणों 
हूँ, जिनकी कृपा से श्रपने विचारों को में आपके सामने रसने में 
समर्थ हो सका हूँ। 


इलादाब्राद ) हक 
श्रगस्‍्त, १६३६ 'जानकीशरण वर्मा 


इसे जरूर पढ़िए 
दूसरे संस्करण के विषय में 
मुझे इसकी बेहद खुशी है कि इस किताब के पहले संस्करण 
का आशातीत आदर हुआ। किताय का आदर उस में दिये 
सिद्धान्तों का आदर है, जिसते आशा होती है कि देश-वासी 
शीघ्र ही प्राकतिक जीवन के नियमों को फिर से अपना कर रोग 
और, दु्बेलता की अवस्था से ऊँचा उठ जाँयगे । 
इस किताब के लिखने का मेरा वास्तविक उद्देश्य है. अपनेः 
भाइयों और बहनों को रोग-प्रस्त होने से बिल्कुल वचाना । 
मेरी तरह जिन लोगों की अवस्था कुछ ज़्यादा है उनकी और 
हम से भो ज्यादा उम्र वालों की चिंता तो सुमे है ही, लेकिन 
ज़्यादा चिंता जनकी है, जिन्होंने अभी-अभी जोवन शुरू किया 
है। में घच्चों, चालकों और नवयुवर्कों को रोग से बिल्कुल धपचाना 
चाहता हूँ। इतना ही नहीं ; मे चाहता हूँ कि वे पूर्णतया स्वस्थ 
हों। उनके शरीर, भाव और मन की खारी शक्तियाँ पूरी पूरो 
घुष्ट और विऊसित हों और वे जीवन का अत्यधिक आनंद लेते 
हुए दूसरों के काम आये। हमें तो जो होना था वह बहुत छुछ 
हो चुजा । हम भी अपनी उन्नति कर सकते हैं, अब से कहीं 
ज्यादा अच्छे हो सकते हैं, पर हम अपने अतीत से सीमित हैं । 
इसीलिए हमें अपने बच्चों को ज्यादा फिक्र करनी चाहिए । 
इस संस्करण में चहुत सी चातें नई हैं । तोन खंड--“बच्चों' 
का पालन-पोपण', स्त्रियों का स्वास्थ्य और शभ्रारृतिक चिकित्सा 


[ £६ ] 

का इतिहृछ--विल्कुल नये हैं। इनके अलावा पुराने खंडो में 
कई नये अध्याय मिलाये गये हैं। दुघंटनाओं की चिकित्सा और 
(चिक्त्सिकों के प्रति! ऐसे दो नये अध्याय हैं। इतना ही नहीं, 
प्रायः हर पेज सें छुछ लाइनें चढ़ाई गई हैं. और बहुत सी ऐसी 
बातों पर श्रकाश डाला गया है, जिनझा जिक्र पहले संस्करण में 
बिल्कुल न था | पाठक इस संस्करण को एक नई किताब की तरह 
आदि से अंत तक पढ जाने फी कृपा करें। मुमे पूरी आशा है 
कि इस संस्करण से पुराने पाठक भी बहुत संतुष्ट होंगे । 

चिकित्सा और स्वास्थ्य से संबंध रसने वाले अठुभव सोच हो 
बढ़ते रहते हैं । भुमे ह५ है कि आगे के लिए मेरे पास बहुत सी 
बहुमूल्य बातें अभी से इक्ट्ठी हो रद्दी हैं। पुराने संत्करण को 
दुहसने से पहले जो वृद्धि मेरे अनुभव में हुई थी बह पाठकों की 
सेवा में प्रस्तुत है. 


इलाहाबाद --जानकीशरण वर्मा 
मार्च , १६३४८ 


चित्र-सूची 


फ़डेन चित्र-- 

१ स्नायु-संस्थान १९ थें पेज के सामने 
२ विस्सेन्ज प्रीसनीज ४५ के 
३ फ्रादर नीप ५ भर 
४ ल््ई कूने १२१ छ 
५ द्देनरी लिन्डल्द्वार १५३ | 
६. एड़ोल्फ जुह्ड २०१ के 

८ आनैल्ड एट्रेट पक ,, 
८ बर्नर मेकफेडन रट५ छः 
९ स्टेनली लीफ ३११ छू 
१० लक्ष्मीनासयण चौधुरी इ्छ५ 


)् 
[ नोद--इनके अतिरिक्त भारत तथा अव्य देशों में भी अनेक 
ख्यात चिकित्सक हैं जो प्रकृति से हो रोग-निवारण परे हैं ] 


दे चित्र-- 


१ रोगन्बुक्ष सुख-एछ 
२ रोगों और चिकित्सकों कायुद्ध ७ पर 
३ रक्त-संचार 


श्ण्५ छः 


[ ९८ ] 
४ सारे शरीर को गीली पढ्ी 


(१ ) पहली अवस्था श्श्७ पर 
(२) दूसरी » 99 क्र 
( हे ) तीसरी ऊ्र श्य्द शक 
(४ ) पूरी हो जाने पर १२९ छ 
५. पेडू-नहान १३5 क्र 
६ बच्चे को पेडू-नहान देना १३९ मर 
७. पेडूननहान में बदन को ठाकना १४१ 9 
८ मेहननमद्यान के लिए पटरी १४८ ] 


९५ भाप-नहान ( पहिली विधि ). १५९ अर 
१० भाषप-नहान ( दूसरी विधि). १६१ अर 


११ भोजन-अणाली १६९ छः 
१३ एनीमा के यंत्र १७३ फ् 
१३ एनीमा को तैयारी १७६ गन 


१४ कस्तरत के ग्यारह ढंग ३९८ से ३९९ तक 


घय. हक 
विषय-सूची 
विषय 

(क ) दो बात की 

(ख) समर्पण ... रे सर 

(से) सेने यह पुस्तक क्यों लिखी ... ध् 

(थ) इसे ज़रूर पढ़िए का सर 

(च) चित्र-्सूची - से 

( छ ) विपय-सूची... २ ५४ 

१. साधारण ज्ञान 

(१) तनदुरुस्ती--कारण ओर कार्य का सम्बन्ध, फुछ 
भ्रम, तनदुरुस्‍त रहना आसान हैं, सोचिए तो तही 

(२) सोगों का कारए --एक ही कप्र्ण--विरार, शरीर 
के विकार, विकार की उ पत्ति, विक्वार का निकलना, विकार 
निकालने में शरीर को शक्तिद्वीनता क्‍यों, विक्रार निकालने के 
लिए प्रकृति का प्रवन्ध--रोग, अ्रखाधारण प्रबन्ध आयश्यक नहीं 
है, रोग घढ़ता क्यों है, रोगों के फ्रारणश--हमाश व तव्य 

(३ ) रोगों के प्रकार--नामों की मस्मार, तीन सुख्म्य 
प्रकार, हमें क्या सीघना चाहिए 

(४ ) चिकित्सा-सिद्धान्त--शरीर को विवित्रता, च्ोषधि 
का प्रयोग; त्तीत सेश अपना विक्त्सिक आप दी है, सभी गेगों 


श्र 


[२० |] 
उिपये प्र 


की एक ही चिक्तिता, चिक्रिसा द्िसक्ो--शर्यीर की या बाहरी 

लक्षणों पी, चीश था नश्तर, शरीर फे तवों से काम लेना, भोनन 

और व्यायाम हि हि न्‍. है९ 
(५) भोजन--अचूक चित्रित्णा और भोवन, भोगन 

प्राणदता नहीं है, भोजन जिलाने वाला भौर मारवे बाला, दोनों 

है, भोजन का पचाना, भोजन किस लिए, भौनन झोर स्वाद, 

मोजन और झून ५१ 


२, अचूक चितित्सा के ढंग 


(१) भोजन के नियम--छून की सकाई,अचूर विकिसा 

सम्बन्धी मोजन के नियम द््३ 
(२ ) हवा से फायदा उठाना--हवा से काम, हवा किस 

तरद ली जा सकती है, गठरी साँस क्या है, गहरो साँस कैसे ली 

ज्ञा सकती है, गहगे सोस से लाम, हवा ओर साँस के मियम ... १०४ 
(३) पानी को काम में लाना-प्ानी क्रो क्रामात, 

पाती का मामूली इृस्तेमाल--'गनी पीता, मामूली नहाना । पानी 

वा गर-मामूली इस्तेमाल-सेंक, पद्धियाँ ( मुक्ामी गीली पट्टी, 

सारे शरीर क्षी गीली पद्टों, रीद्र की गीली पद्दी ), विशेष स्नान 

था खास ज्ास नहाव (पहूलड़ान, मेइन-वहान, गरमे अर ठठ 


चेठक नहाव, टाँगों का गर्म-नद्वान ), चेतावनी श्श्ष् 
(४ ) धूप या भाष से काम लेना-पघू>नहान, 
भाष-नहात श्ष्ष 


(५) मिट्टी को काम में लाना-मिद्धी के इस्तेमाड स 
्रापरे श्ध्र 


[१ ] 
विषय 
(६ ) एनीमा के सहारे आँतों की सफाई--भोजव- 
प्रणाली ओर ऑँत, भोजर का पचना और पाख़ाना होना, कब्ज 
था कोश्वदता और रोग, सफ़ाई के देग, एवीमा का गुण और 
यंत्र, पानी का अन्दाज, एनीमा के पानी में क्या मिलाया जाय, 


एलोमा का प्रयोग, एजीमा के प्रकार, एनीमा के इस्तेमाल के बाएे 
में हिंदायते' 


३, रोगों का इलाज 


(१) रोगों का इलाज--८क रोग, चिकित्सा का क्रम, 
इर शेत्र का क्रम, एक इच्ाज, पांच शेरूरी बाते, पुराना कब्ज या 
कोष्टवदधता (कब्ज किते कहते हैं, इलान, फौन कर्क से बचा है), 
सर्दी-जुकराम (इलाज, जुर्म को मत दवाओ), ज्वर या चुना 
(बुज्लार क्यों होता है, बुखार के भेद, इलाज), चेच+ऊ, रेज्ञा, प्लेग, 
लू उगना, साँछी, दमा, चमड़े वी चीमारी, कोद, गठिया (काएण 
ओर प्रकार, इलान), आँखों के रोग (श्रॉखों की कसरत, आँखों 
को आराम देना), अपच, आब, दर्द (पेट का दर, सिर ओर कान 
के दर), अ्रपेन्डिसाइटीस, जफुम, दाँतों के रोग, टॉन्सिलाइटोस, 
बवासीए, यद्मा, रक्त-चाप फा बढ़ना, दिमाग की परायी, 
फ़ालित लता, वीय दोष, गजापुत, चदजापन, मुटापा और 
दुबलापन, दिल को पड़कत, स्वायविक दुर्यलता, कोप शद्धि, बच्चों 
के रोग ली-रोग 

(२) पुराने रोगों का इलाज--पुयना रोग हिसे कहते 
है, क्या पुराने रोग भी अच्छे हो सकते हैं, पुयने रोगा का इलान, 
चुराने रोगों को हुए करने में फुद छम्य छा सफता है, चिकित्सा 
के लिए व्यर्य-हप चना लेना चादिए, भीनन का बम, इवाज में 


पृष्ठ 


श्ध््द 


श्द३ 


[ रर ] 


रिफ्य प्र 
कमजोरी, दओे रोगो का उमाड़, रोगी ओर रिश्तेमन्द्ा वी परे- 
शानी, सावना ४ न्२५ 


( ३ ) अचानऊ की तकलीफें--सालिन, बनावटी सांप 
जहरीले कीड़े की डक, फुत्ते का काटमा, युखार में बर्राना, चोट से 
खुरचना, नलन॥, गले में किप्ती चीज़ का अटकना, फान में किसी 
चोफ़ या पड़ना, पेहोशी, रगी, पुंह से ख़ुन का झाना, गर्मी से 
फरमज़ोरी, दिचरी, लू लगना, मौच, दाँतो का दर्द, सदमा, जहर 
पाना, शाल्लिण दिदापते' थ्ट कि २५७ 

४, कसरत और आराम 

(१) कसरत और आराम -क्सरत (कप्तरत की जरु- 
रत, कसरत के फायर, एक ही कसरत सघों के लिए नहीं है, 
बदन की मालिश, ?हलना, यसरत, क़ब्त दूर करने की सास 
कसरत), आराम * रण्५ 

४५. मन को ठीक रखना 
(१) मन को ठीक रखना--आदमी शरीर नहीं है, रोग 
का सच्चा फारण, सवा चिक्त्सिक, शरीर ओर मन, कुछ मन के 
विकार, मन यो केसे ठीक किया जाय, पुशने रोग वालों के लिए ३०५ 
६, बच्चों का पालन-पोपण 
(१२) मांन्चाप का कर्तव्य... ३१५ 


(२) पैदाइश के बाद बच्चे की देख-रेख--ब्चों का 
पत्कि भोजन, मा के दूध को विकार रहित बनाता, बच्चों के. « 
से भोजन भाय का दूध, फर्लो के रस गग_.. है१५ 


[४३ ] 
विषय प्र्ठ 
(३) बढ़ते बच्चों का भोजन--एक साल से १८ महीने 
तक के चच्चे का भोजन, ढेड वर्ष के चाद बबों झा भोजन, रे से « 
बर्ष के बचचों का भोजन, माता पिता का उदाहरण, चीनी ओर मेंदे 
वी ख़राबियों *.. झेहेर 
(४) हवा, शरीर की सफाई, कपडे--ताजी हवा को 
आवश्यकता, बच्चों के पेट ओर शरीर की सकाई बाचों के रुपडें, 
सोना और आगम, चच्चा क्तिना सोवे »«.. रे४३ 
(५) बच्चो के लिए कसरत- कसरत, मालिश ३५१ 
(६) बाल रोगों को चिकित्सा--रोग हो ही क्‍या, 
शोग के दवाना बुरा है, पढदले माता का इलान बयां के कुछ 
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तनदुरुस्ती 


चनदुरुस्ती शरीर की मामूली हालत है। जरा से ध्यान से 
शरीर अच्छी हालत में रह सकता है। लेक्नि तनदुरुस्तो (स्वास्थ्य) 
और वीमारी के बारे में लोगों के कुछ अजीय विचार हैं । लोग 
सममते हैं कि अधिकतर चोमार रहना ही शरीर की मामूली 
हालत है। हमारे दिलों मे भय सा यना रहता है कि न जाने 
फेत हंस बीमार हो जाय। होता भी ऐसा ही है। कभी जुकाम 
( सर्दी ) होता है तो कभी बुखार ( झ्वर ) कभी पेट ुसता है तो 
कभी सर, कभी पेचिश (आँव) होवी है तो कभो पतले दस्त आते 
हैं और कभी दैज्ा फैलता है दो कभी चेचक का अकोप भयक्र्‌ 
रूप धारण करता है। हर साल, हर मौसम, हर महीने, हर हफ़े 
और हर दिन बीमार रहते रहते हम ऐसा समझने लगे है कि 
चीमार रहना मानो मामूली और जरूरी वात है। 


कारण और कार्य का संबंय--- 

सव बातों में कारण और कार्य का संरघ देसा जाता है। 
विना कारण, दिना वजह के, कोई चात नहीं द्ोती-यह हम 
अच्छी तरद्द सममते हैं। अगर कोई कर में पढ्ा है तो हम 
कहते हैं कि वह अपनी आमदनी से ज़्यादा खर्च करता है, इसनिए 
फर्चदार हुआ । अगर फसल अच्छी नहीं होदी तो हम कहते है $ 


४ शोगो की अचूक चिकित्सा 
वर्षा अन्छी नहीं हुई, इसी से पैदावार सन्तोपजनऊ नहीं है। अगर 
सकान गिर पड़ता है तो कहते हैं कि नींव और दीवार मजबूत 
नहीं थी। इसी सर्द प्रत्येक घटना या चान का कारण हम दंढ़ 
निकालते हैं | लेकिन जय तनदुरुत्ती की वारी आदी है तो कारण 
ओर कार्य का संबंध हम विल्कुल भूल जाते हैं। अगर कोई 
पूछे कि तनदुरस्‍्ती क्‍यों खराब हुई तो हम कहते हैं, 'न जाने क्यों 
हमारी तनदुरुस्ती खराब रहती है । दम तो वरावर अच्छी तरह 
रहते हैं, मामूली खाना साते हैं, फिर भी तनदुरुस्तो अच्छी 
नहीं रहती । हमारे भाग्य में अच्छा रहना लिसा ही नहीं ।! इस 
प्रकार अपने बीमार रहने का दोप॑ हम अपने भाग्य या किसी 
और के मत्थे मदते हैं। जुकाम क्यो हुआ ? ठढ लग गई। 
चुखतार क्यों हुआ ? गर्मी ज्यादा पडती है। फोडे क्‍यों निकले ? 
बरसात का मौसम हे । मानों अपना कोई दोप ही नहीं । दोप या 
तो ठढ फा है. या गर्मी का या वरसात का या क्रिसी और का | 
हम यह भी देखते हैं. कि उसी ठढ या गर्भी में सभी लोग धूमते- 
फिरतें और रहते हैं, फिर भी कुछ को जुकाम या ज्वर नहीं होता । 
तो भी अपने लिए सारा दोप हम मौसम के ऊपर ही छोड़ते 
हैं। मौसम का, बाहरी सर्दी या गर्मी का, प्रभाव ( असर ) शरीर 
पर पडता ज़रूर है, पर यह भी तो देखना चाहिए कि शरीर 
कैसा है, उसे हम किस तरह रखते हैं, उसे कैसा भोजन देते हैं, 
उसके अन्दर का खून (रक्त) साफ है या विकार-युक्त--उसे हमने 
मज़बूत बनाया है या कमजोर, वह गर्मी-सर्दी सह सकता है या नदी 


तनदुर्स्ती ५ 
आर अगर. नहीं तो क्यो नहीं) कारण और कार्य का संबंध 
ठीक नहीं सममले के कारण हम अपने को निर्दोष बताते हैं. और 
इसी से दुसी बने रहते हैं । 


कुछ भ्रम “ 


शेंग के चारे में एक और श्रम फेला हुआ है, यद्यपि वह 
श्रम अब धीरे घीरे कम हो रहा है । कुछ लोग रोगो का कारण 
भूत-भेतादि से सताया जाना चताते हैं. । मैं इस श्रम के संबंध में 
भी यही कहँँगा कि कारण और कार्य की सममद्वारी की कसी से 
हम लोग भूत-मेत को अपने रोगों का कारण सममले हैं। 

इन दिनो रोगा के कारण के बारे में एक और हवा फेली 
हुई है, और यह दवा इतनों जोरदार है कि आधी का रूप 
घारण कर सब को अपने सामने झुकाये है। आजकल पढ़ें- 
लिखे लोग--प्राय, सारा सभ्य संसार--रोगो का कारण कृमि 
६ छोटे-छोटे कोड़े--28०४)७ ) चताते हैं। यदि मैलेरिया ( जाड़ा 
चुखार ) होता है. तो कृमि से, प्लेग होता है तो कृमि से, हैज्ला 
कृमि से, यक्ष्मा (तपेटिक ) कृमि से-सोगों में प्राय. सैस्ड़े 
निन्‍्यानपे रोग कृमि से हो पैदा होते हैं। कृमि अवश्य हैं. और 
उसका प्रभाव शरीर पर पड़ता भी है, पर जिस तरह मजबूत 
और चनदुरुस्त शरोर में मौसम से खरावो नहीं होती उसी तरह 
वैसे शरीर में कृमियों से भी रोग पे नहीं हो सऊते । पर आज 
फल ते रेसी शिक्षा हो गई है कि बड़े से बढ डाक्टर और 


ध्‌ रोगों की अचूक चिकित्सा 


गाँव-गवई का एक सामूली आदमी, दोनों ही, कृमि को ही महुष्य- 
शरीर का जिलाने और नाश करने वाला मानते हैं ! 
इन सब का अभिप्राय ( मतलय ) यह है कि आदमी 
अपने शरीर के लिए अपने ऊपर जिम्मेदारी ( उत्तरदायिल ) 
लेना नहीं चाहता! चाहे हम बहुत ज्यादा सा लिया करें, चाहे 
हम देर से पचने वाली चोज्ञेंख़ा लिया करें, भूख न रहने पर 
भी पेट भरकर साया करें, कुछ भी कसरत न करें, गन्दे स्थानों मे 
रहा करें, पर यदि इन कारणों से वीमारी हो तो ज़िम्मेदार 
होगा मौसम या भूत या कृमि या और कोई, लेफिन हम नहीं । 
इसे ही कहते हैं समक की कर्मी । इसी कमी के कारण दम दुस 
भोग रदे हैं! 
आजसज्ल शायद ही कोई ऐसा माई का लाल होगा, जिसे कोई 
भी बीमारी न सताती हो । ऊज्ञ तो साधारण वात है। क्‍या 
छोटा कया बडा, क्या जवान क्या बुड्ढा, कया अंगरेज़ क्‍या हिन्दु> 
सस्‍्वानी, सभी इस कब्ज के शिकार हैं। फिर जूक़ाम-खाँसी 
का दो जाना तो मामूली सी यात है। दर तोसरे-चौये मद्दीने 
ज़ुकामऋूपी मेहमान का स्थागत करना पडता है | साल मे एक 
दो वार बुयार होना दी चादिए । और इन सय सेंगों के अलावा 
बवासीर, गठिया, बहुमृत, दमा, आदि जौणे ( पुराने ) रोगों की 
भी भरमार हो रही है । चालीस सान लगते लगते, कमी-कर्भी 
पद्दिले दो, एक न एक जोण रोग आ दबोचता है, जिससे मरने 
ज्ञक छुटकारा नहीं मिलता 





चिफिसरों की सेना में 


पु कतार पाप सड़े दें चोर इधर 
पै-काह रद्धि हो रही रै। फिर भी भोज >० >उ ४५... 


डर हो रेय-प्पो श्र 


तनदुरुस्‍्ती 5 
एक मज़ेदार बात यह है कि उधर तो रोग-रूपी शत्रु कतार 
चोधे खड़े हैँ और इधर चिकित्सकों (इलाज करने वालों ) की 
भो संख्या बढ़ती जा रहो है । चिकित्सकों की सेना में वेतरह्‌ 
वृद्धि हो रही है | किए भो रोग दम नहीं लेने देता। यह कहना 
कठिन है कि आज दिन संसार में रोग अधिक हैं या चिकित्सक | 
चिकित्सकों के तो दल के दल और वह भी तरह-तरह के उमड़ 
पड़े हैं।आयुर्वेदोय वैद्य, यूनानी हकीम, एलोपैथिक डाक्टर, 
होमियोपैथिर डाक्टर इत्यादि इत्यादि सभी अपने अख-शख्र, तीर- 
तरकप्त लगाये खड़े है, वो भी न तो कच्जु मरता है न जुकाम, न 
दमा भागता है न गठिया | लोग उसी तरह बीमार होते हैं. और 
मरते हैं. जिस तरह पहिले | शायद पहले के बनिस्यत(अपेक्ता)अब 
ज्यादा हो बीमार होते हैं । प्राय ऐसा देसा जाता है कि अच्छे से 
अच्छे वेध और डास्टर लगे रहते हैं, तो भी जाडा चुखार हर 
राज आ जाता है । अच्छी से अच्छी दवाएँ दी जाती है, वी भी 
कब्ज बना ही रहता है और यदि दो-चार दिनों के लिए जाता 
है. को फिर आ जाता है । बहुत से रोग तो ऐसा आ घेरे हैं कि 
वैद्य के बाद हकीम और दहकीम के बाद डाक्टर और एक डाक्टर. 
के बाद दूसरा डाक्टर, तीसरा, चौथा, पॉँचचोँ डाक्टर सभो 
अपनो अपनी युक्तियाँ लगाते हैं, फिर मो बीमारी टस-्से-मस 
नहीं होती । हो तो कैसे ? हम तो अपनी जिम्मेदारी सममते ही 
नहीं । हम शरीर के चलाने वाले अचुक नियमों को नहीं मानते । 
डाक्टर भी हमें हमारी जिम्मेदारी नहीं सममझाते और से शरीर 


< रोगों की अचूक चिकित्सा 

के नियमों को ही सममने देते हैं। जमी हम मौसम या किसी 
बाहरी वस्तु (चीज) को दोषी बताते हैं और अपनी तकलीफ से 
छुटकारा पाने के लिए डाक्टर और दवा ( औपधि ) का सहारा 
लेते हैं तभी हम अपनी ज़िम्सेदागी दूसरे के सर पटक देते हैं। 
नतीजा यद होता है. कि हम बोमार के वीमार बने रहते हैं और 
लाचार होरूर अपने दिन बिताते हैं। सारा इलज्ञाम ( दोप ) 
भाग्य के सत्ये मद़ा जाता है, क्योंकि और हो ही क्या सकता 
है? अपने को दोपी नहीं समझते और न डाक्टर-बैद्य को ही 
दोषी सममते हैं | भला, आयुर्वेद या दिकमत पढ़ा हुआ बेद्य या 
हकीम, या पॉच-छः साल ज्ञान देकर एम० दी० बी० एस० की 
डिप्री ( उपाधि ) पाया हुआ विद्वान डाक्टर क्‍यों कर दोषी ठह- 
राया जा सकता है। इसलिए वेचाय भाग्य ही कोंसा जाता है! 


तनदुरुर्त रहना आसान है-- 


तो क्या रोगी बना रहना या वार-बार वीमार होना मम॒प्य- 
शरीर की मामूली हालत है ? नहीं। जैसा हम ऊपर कद आये 
हैं. हम अपनी ना-मम््की के कारए दुख भोगते हैं । सच पूछिए 
तो तनदुरुस्त रहना, बीमार न होना, तगड़ा बना रहना, आसान 
हैं और यही दमारे शरीर को स्वाभाविक अवस्था है । जिस 
ररद और घहुद सो बातें उत्दी-सीधी हो गई हैं उसी तरद 
तनदुगुस्ती के मम्बन्ध में हमारे विचार उस्टे हो गये हैं | इसलिए 
तनदुरस्त बनने और रहने के लिए सब से पदले यह अच्छी 


तनदुरुस्ती घ 
तरह जान और समम लेना चाहिए कि तनदुरुस्‍्त रहना ही 
आसान ओर स्वाभाविक है और रोगी बनना कठिन और - 
अस्वाभाषिक । यह हमारा ही दोप है कि हम तनदुरुस्ती के सच्चे 
नियमों को जानने को कोशिश नहीं करते और अगर उन्हें 
जानते भी हैं तो उनको न मानकर हम वीमार होते हैं । 


सोचिए तो सही-- 


सोचिए तो सही, कया जानवर भी उतना बीमार द्वोता है. 
जितना मनुष्य ? पालतू जानवर तो मनुष्य के संग-साथ रहने 
के कारण दो-तीन वार बीमार भी होता है, और उसके लिए 
अब अस्पताल भी खुलने लगे हैं, पर जंगली जानवर तो अपने 
जीवन में सिफे एक वार बीमार होता है और उसी समय अपने 
शरीर को छोड़ देता है । मलुप्य को तरह वह बार-बार और हर 
साल बीमार नहीं होता और न र॒ट-र॒ट कर, दुख झुगतकर अपने 
प्राण देता है । फिर यह तो सोचिए कि जींवधारियों में सिरे 
आदमी ही क्यों चश्मा (ऐनक ) लगाता है ! गधे, धोड़े, बैल, 
कुत्ते इत्यादि जानवरों की आंखें उस तरह क्‍यों खराब नहीं होतीं 
जिस तरह आदमियों की होती हैं ? क्‍या आदमी की आखें 
कमजोर बनी हैं या उसकी आँखें उसकी अपनी ही करनी से 
खराब हो जाती है ? यह भी सोचिए कि क्या आप की गाय 
के बच्चा जनने के समय फिसी लेडी डाक्टर की ज़रूरत पड़ती 
है ९ लेडी डावटर द्वारा बच्चा जनने के बाद भी हमारी स्लियो 
अक्सर बुरी तरह बीमार होती और मस्ती हैं। ऐसा क्‍यों 


* 


पी 
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होता है ? क्या ऐसी ऐसी घटनाओं के लिए हम मलुप्य कुद् भी 
"जिम्मेदार नहीं हैं ? 


इस सृष्टि में मनुष्य और जानवर के अलावा पेडपौथे और 
लवा-गुल्म भी हैं। क्या वे भी आदमी की तरह हुस भोगते हैं ? 
यदि नहीं तो क्या सिफे मनुष्य ही इतना कमजोर है कि बह 
वोभार हुआ करें? क्‍या उसके पढने लिसने, वियोपाजन करने, 
सभ्य बनने और सभी तरह शक्तिमान बनने का यही नतीमा 
है कि स्वस्थ ( तनढुरुस्त ) और सुप्ली रहने के बदले वह रोगों 
का शिकार हुआ करे ? मनुष्यों में ही जो कम पढे-लिसे और 
सम्यता में पीछे हैं वे पढे-लिखों और सम्यों को अपेत्ता कम 
रोग-अस्त होते हैं । इसका कारण क्या है ? यही कि हम प्रति 
से बहुत दूर हट गये हैं। 


हमने तनदुरुस्ती को समस्या को टेढी स्ोर बना दी है, 
हमसे स्थाभाविकता और सादगी दूर भाग गई है, हम सामूली 
अक्ृति के तिथमों को नतो समझते हैं और न सममा कर 
अन्हें मानते हैं, और साथ ही, जैसा कि ऊपर कहा गया है। हम 
अपनी जिम्मेहरी कभी सौसम पर, कभी जलसन्यायु (आरोडइवबा) 
पर, कभी चिझित्सकों पर, और कभी ओऔपधियों पर डाल 
देते हैं । सीघान्सादा, पाक-साफ, प्रकृति के नियमों के अनुसार 
जीवन व्यतीत कर तनदुरध्द रहना आसान है. । तनदुग्स्ती 
मानव-रारीर की स्वाभाविक अदत्या है। मनुष्य, जैसा कि वह 
देखने में साझम द्वोता है, वैसा नहीं हैं। उससे कहीं ऊंचा है । 


तनदुरुस्ती ११ 
वह इस प्रथ्वी पर रोगी वने रहने के लिए नहीं है। वह स्वर्गीय 
है, इेश्वरीय है, दिव्य है। यदि वह अपने वास्तविक बडप्पन 
को सममे और उसी के अनुसार जीवन बिताये तो उसे कभों भी 

कोई रोग न हो । बहुत काल तक अपने शरीर को धारण करने 
के बाद, जिस तरह कपडे उतार कर रसे जाते हैं, उसो तरह 
अपने पुराने शरीर को उतार कर वह चल वसेगा। ऐसे ही जीन 
को जीना कहते हैं और वैसा जीना, जिसमे हर रोज़ कोई न 
ऋोई रोग पीछे लगा है, मरने से भी बुरा है! 

शरीर रखने के कुछ नियम हैं । बनावटी सम्यता के इस 

युग में वे नियम सो से गये हैं और समझाने पर भो जल्दी समझ 
से नहीं आते | थदि उनके बारे में कोई कुछ कहता है तो सुनने वाले 
ताज्जुब करते और हँसते हैं, पर अय धीरे धीरे उन नियमो के 
माननेवालों की सय्या बढ रही है। इस छोटी सी किताव में वे 
नियम दुहराये जायेंगे । साथ ही यह विश्वास दिलाया जावा है 
कि जिस तरह दिन के बाद रात और फिर रात के वाद दिन 
आता है उसी तरह प्राकृतिर नियमों के पालन करने के बाद 
तनदुरुस्ती आती है और यदि वह खतराय हो गई है तो अच्छी हो 
जाती है । इसमें कोई सन्देह (शक) नहीं । 


रोगों का कारस 


पहले कह्दा जा चुका है रि, और बातों की तरह, रोगों के बारे 
में भी कारण और कार्य का संयंध देंसना चाहिए। जब रोगों 
के सच्चे कारण का पता चल जायगा तो हम उन कारणों वो 
दूर कर रोग को जड-मूल से भगा सकते हैं। और यदि सच्चे 
कारण को न जाना, केवल इधर-उघर की या ऊपरी यातों के 
हो जान कर सन्तुष्ठ हो गये, तो एक के बाद दूसरा और दूसरे 
के बाद तीसरा रोग बना रहेगा, और, जैसा कि अब है, दृकीम- 
चेय-डाकटरों के होते हुए भी मजुप्य-जाति रोगों से पीडित रहेगी । 
सच्चा कारण जानने के याद सच्चा उपचार भा सीसना चाहिए, 
लेकिन पहले आइये और गंमीरता-पूर्वक बिचार कौजिए कि रोगों 
का सच्चा कारण क्या है । 
एवं ही फारण -विसर-- 

सच पूछिए तो सारे रोगों का एक्ही कारण है--शर्रर 
में विकार का था चाना। भलुष्य शरीर, प्रदृति के नियमों के 
अनुसार, अपने को वरानर ही साए-न्‍सुधर और अच्छी हालत 
मे रसना चाहता है । इस बात के जन्दी तरह सममना चादिए। 
हर रोज दम देखते हैं कि शरीर के अन्दर वदद जरिया ( कार्रवाई ) 
बराबर दी जारी रदती है, जिससे भीवर की गनन्‍्दगी शरीर के 
चाहर निकाल दी जातों हैं। गदगी दूर होने के चार ढगया 
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रास हैं--फेफड़े की गंदगी लेकर सांस का बाहर आना, चमड़े 
से पसीने का मिकलसा, पाखाना और पेशाब का होना । यदि इन 
साधारण ढंगीं से शरीर के अन्दर फा विकार नहीं निकल पाता तो 
असाधारण ढंग काम मे लाये जाते हैं। इस हालत में शरीर की 
शक्तियाँ तेज़ी के साथ दूसरे ढंगों से सफाई का काम शुरू कर देती 
हैं। था तो शरीर के अन्द्र को गर्मी ज्वर के रूप में बढ़ कर शरीर 

की संदगी के जला देंदी है या कुछ दस्त ज्यादा आते हैं या ऐसी ही 
काई असाधारण वात होती है जिससे शरीर के अंदर की सफ्ताई 
हो जाती है.। याद रदे, शरीर की रक्षा के लिए विकारों फा बाहर 
निकल जाना जरूरी है। इसी से जब जब यह असाधारण सफाई 
होने लगती है तभी फहा जाता है कि रोग हुआ | बैंसे तो रोग का 

नाम ही चुरा है, लेकिन इस तरह गहराई मे जाकर देखने से पता 
चलता है कि शरीर की गदगी को बाहर निकाल फ्रेंडने के लिए, 
पिक़ारों को जला देने के लिए, प्रकृति को घोर से रोग का 
अप्ताघारण दय एक जबरदस्त साधन है। जितने नये (तीज्न ) 

रोग (076 ता 8९०४६७) होते हैं, जैसे जुकाम, जोरदार बुखार, 

पतले दसस्‍्तों का आना, आंब ( पेचिश ) गिए्ला, फोड़ा-फुन्सी 
निकलना, थे सभी गंदगी को निकाल देने के लिए शरीर की सफल 
चेष्टाएं ( कोशिशें ) है। शरीर चराबर ही इस कोशिश में रहता 
है कि वह विकारों के दूर कर अपने को फिंए से अच्छा और 
साफ-सुधरा बना ले; और यदि बह खांख, पसीना और पेशाच- 
थालाने के रूप में अपने अन्दर की गंदगी को सदों निरुल पाता 
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तो रोग प्रकट कर अपनी गंदगी के जला देता है या बाहर फेंक 
देता है। इस लिए इन दोनों थातों पर ध्यान देना चाहिए स्या 
(१) विकार ये रोग होते हैं और (२) अपने आहर गंदगी को 
निकाल कर फिर से अपने को अच्छा वना लेने वाली शरीर की 
कोशिश को ही रोय कहते हैं । 


शरीर के विकार-८ 
विकार उन फजल और खराब चीज़ों को कहते हैं जे। हमारे 
शरीर के लिए बेकार हैं और जे! शरीर के अन्दर के खून और 
मांस (गोश्त) के खाथ मिलकर शरीर का हिस्सा नहीं वन सकती 
प्रकृति ( कुदरत ) का नियम है ह्लि शरीर के अन्दर जो चीजें 
किसी भी ढंग से आ जाती हैं .उन्हें या त्ता शरीर से मिल कर. 
एक है। जाना चाहिए या, यदि वे शरीर के साथ नहीं मिल 
समर्ती तो, उन्हें शरीर के वाहर निकल जाना चाहिए। बेकार 
चीज़ों के दाहर निकल जाने में ही शरीर की भलाई है और 
तभी तनदुरुस्ती रह सऊती है । यदि वे अन्दर द्वी रद जायें ते 
गड़बड़ी अवश्य पैदा हो । इसी लिए शरीर कोशिश करता है. कि 
विकार वाहर निकल ज्ञाय । यदि शरीर वेकार चीज़ों को सांस; 
पसीना और पेशाब-पाखाने के रूप में अपने सामूली वर्रीफेसेः 
नद्दीं निकाल सकता ते रोग-रूपी गैर-मामूली (असाधारण ) 
तरीफ़े से निकालता हैँ । 
इस संबंध में एक और बात याद रफने योग्य है। कुछ 
चीजें ऐसी द्वोती दैँ कि शेर उन्हें प्वरूर बादर निकाल देवा 
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है। जैसे, यदि कोई महुध्य किसी फल की सखझ्भ गुठली सा ले, 
जो शरीर के साथ मिल कर एक नहीं हो सकती, या चचन्नी,, 
दुअन्नी या पेसा निगल जाय तो शरीर उसे पाखाने के साथ बाहर, 
निकाल देता है। लेकिन यदि बनन्‍्दृक से निकली हुई गोली 
खाल के छेदती हुई मांस की किसी तह में जा बैठे तो चीरा- 
देकर उसे निकालना होंता है , क्योकि बह गोली उस रास्ते में 
नहीं है, जिससे शरीर अपने अन्दर की बेकार चीज़ो के- 
निकालता है । जो छुछ भी हो, लेकिन यह ज़रूरी है कि शरीर के. 
अन्दर बेसी चीज़ें नहीं रहती या रहने नहीं दी जाती जो 


उससे 
मिल कर एक न हो सकें । या तो खून चनकर मांस बन जायें 
और नहीं तो शरीर के बाहर निकल जायँं---यह शरीर-संयंधी 


प्रकृति का नियम है । 
विकार की उत्पत्ति-- 


अव प्रश्न यह है कि शरीर के अन्दर विकार कैसे आते हैं। सुनिए ॥ 
शरीर में विकार कई तरह से आ जाते हैं। (१) सांस के 
साथ हवा में उड़ने बाले छोटे छोटे कीडे और पदार्थ, और ज्सी 
तरह पिये गये जल के साथ भी बहुत छोटे छोटे कोड़े आ 
जाकर शरीर की सफाई वाली शक्तियों द्वारा बाहर फेंक 
जाते हैं। (२) शरीर के अन्दर ही हरकत और मेहनत से 
जाने वाले रेशे ( (8४0९७ ) भी विरफार-स्परूप ह्दो जाते हट । 
हर रोज़, हर समय, हर क्षण के काम-फाज, हरऊत्त और 
परिश्रम से शरीर के अन्दर बहुत ही छोटे छोटे डकड़े, मिन्‍्हें रेस. 


द्यि 
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कहते है, दटते और नष्ट होते रहते हैं। थे रेशे या तो पसीने के 
रूप में धाहर निकाल दिये जाते हैँ या खून के दौरान ( सचार- 
क्रिया ) में पड कर फेफ्डे में आते हैं और वहों साँप्त के साथ ली 
हुई आक्सीजन से जलाये जाने के वाद साँस के हां साथ बाहर 
फेंक दिये जाये हैं।इन हठे हुए रेशों का वाहर निकल जाना 
जरूरों है, मद्दी तो ये बहुत तरह के विकार और जद्दर पैटा करते 
हैं। ( ३ ) साये हुए पदार्थों का जो भाग पचने के वाद रस और 
खन बन कर शर्रर का हिस्सा नहीं हो जाता उसे शरीर के बाहर 
पाखाना और पेशाय के रूप में बिलकुल निकल जाता चाहिए। 
यदि उसका कुछ अश अन्दर हो रह जाता हे तो वह विकार 
क्ह्दा जाता है और शरीर के अन्दर तरद तरद्द के उहर यैदा करता 
है। उसी से खून भी विकार-्युक्त हो जाता है और चूकि खून 
शरीौर के सप हिस्सों में पहुँचऊर उन्हें उनकी खुराक दे "आता है 
शरीर के सभा दिस्सों में सून के साय जद्दर भी पहुँच जाता है। 
पर कया शरीर उस छदर ये! अपने अन्दर रहने देता दे १ नहीं, 
यदि जदर रह जाय सो शरीर का नाश दो जाय | इसलिए शरीर 
रोग के रूप मे कटपट उस झद्दर के निकाल देने का प्रयन्ध फरता 
है। इस प्रसार हमने देख लिया फक्लि शरौर के अन्दर विकार 
किस तरद आने हैं और यह भी समझ लिया फि शरीर उस 
विकार ये या ता अपने मामूली रास्तों ( साँस, पसीना, पाखना, 
पेशाय ) से निशाल देता है या रोगकूपी असाधारण ढगों से 
निकाल घर अपने झे। फिर से सांडन्सुयरा बना लेता है । 


रोगो का कारण १७ 
विकार का निकलना-- 


उधर कहा जा चुका है कि शरीर से विकार का निकल जाना 
बहुत ज़रूरी है और यह भी कि उसके बाहर निकल जाने के लिए 
ररीर के मामूली रास्ते सॉस, पसीना, पाखाना और पेशाब हैं। 
अक्सर यह देखा जाता है कि शरीर इन रास्तों से अपने 
अन्दर के विकार के निकालने में समर्थ नहीं होता। इसका मुस्य 
कारण यह है कि हमारे जीवन मे बहुत बनावदीपन आ गया है, 
जिससे अपने वाहर बिकार निकालने की शरीर की शक्ति बहुत 
कैच कमज़ोर पड गई है। इन दिनो हालत यह है कि सॉस बाहर 
आती है पर पूरी पूरी और विलकुल फेफड़े के अंदर से नहीं आती, 
और इससे उप्त रास्ते से आने वाला पूरा पूरा विकार निकल नहीं 
पाता | पसीना बहुतों के शरीर पर होता ही नहीं। जो हल्के 
कपड़े नहीं पहनते, साल में धूप लगने नहीं देते, कसरत और 
परिश्रम के काम नहीं करते उन्हें पसीना नहीं आता । क्दने की 
जरूरत नहीं कि हिन्दुस्तान में ऐसों को सख्या ( तादाद ) अधिक 
है। फिर पाख़ाना न होना या बिलकुल साफ न होना तो णएक 
मामूली वात है । पेशाय वैसे तो सभी के आता है, पर 
अच्ची तरह देसा जाय तो मालूम होगा कि सभी के पेशाय से उस 
रास्ते से आने वाला विकार पूरी माया में नहीं निकल पाता | इस 
वरह ज्यादातर आदमियों के शरीर अपने सफाई के काम में 
परश समथ नहीं द्ोते। प्रकृति ( कुदरत ) ने शरीर के सका के 
रास्ते दिये हैं और उसे शक्ति भी दी है, लेकिन प्रकृति के राम्ने 
त्तृ०्२ 


रद रोगों को अचूक चिकित्सा 
से बहुत दूर हट जाने से शरार की यह ताकत कमज़ोर पड़ 
जाती है। इसी से सारा वखेड़ा पैदा होता हैं. 


विकार निफालने में शरोर की शक्ति-हीनता क्यों-- 


अप यह देसना है कि शरीर की वह ताकत, जिससे बह 
अपने के साफ करता है, क्‍यों कर कमज़ोर हो जाती है । यह एक 
पुराना उिस्सा है और उसका सच्चा कारण बहुधा मलुप्य के जन्म 
के पहले से ही शुरू हो जाताहे। यह कहानी करण भी हैं। 
सुनिये-- 

ऋमज़ोर माता-पिता के बच्चे भी कमजोर होते हें । इसलिए 
झेसे बच्चों के शरीर में सफाई की ताक्रत मी कमज़ोर होती है । 
यदि ये बच्चें अच्छों वरद रखे और नियम-पूवैक सिलाये*पिलाये 
जायें तो उनकी सफाई की ताऊत जोरदार हो सकती है। पर 
ऐसा नहीं होता । हमारे देश के प्रायः सभी बच्चे, चादें वे कमज़ोर 
माता-पिवा के हों या मजबूत के, बड़े बुरे टंग से रखे जाते हैं । 
घनके बदन में घूप और इवा लगने भहीं पार्ती, वे ठोक ठीक नह 
लाये नद्दी जाते, उनके कपडे साफ नहीं किये जाते, वे दिन-राव 
किसी न झिसी की गोद में पडे या बैठे रहते हैं, और, जो इन सन 
से ज्यादा खराय और खतरनाऊ ( आपत्तिजनक ) है वह यदद दै 
कि, उनके साने-पोने का समय बंधा नहों होता । बच्चा मी रोया 
माता ने उसे दूध पिलाया । इस तरह हमारे यद्दों के बच्चों के ३०- 
१५ मिनट और आध-आध धंटे पर दूध पिलाया जाता दै। कहने 
की उरूरत नहीं फि इस तरह जन्म के याद से द्वी उनका द्वात्रमा 


स्नायु-संस्थान 
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शरीर को ढके हुए हैं। उसी के प्रमाव से 
शरीर के सब* "| 


म्नायु द्विमाग से निकलकर री से होता हुआ सरे 


रोगो का कारण १० 

(पाचन-शक्ति) खराब होने लगता है। खराब पेट और खराब हाजमें 
के कारण उनका खून पिकार-युक्त हो जाता है। अगर सिर्फ खून ही 
खराब होकर रह जाय तो छुछ ज़्यादा चात नहीं। लेकिन खराब 
खून का अभाव ( असर ) शरीर के स्नायु-संस्थान$# ( 7०"४०ए६ 
99 8/0॥ ) पर पड़ता है। शरीर के सब अग्रो और यन्त्रों को 
खन से पुष्टि और खूराक मिलती है । स्नायु-सस्थान भी खून से ही 
पालि+-पोषित होता है । जैसा खून रहता है वैसा ही स्नायु-संस्थान 
भी होता है। इसलिए यदि पेद और हाजमे की खरात्री से खून 
विकार-युक्त हुआ ते स्लायु-संस्थात भी विकार-युक्त और क्षीणु- 
शक्ति (कमजोर) होगा । स्नायु की कमजोरी से पाचन-शक्ति और 
पेशाब-्पाखाना डास सफाई की शक्ति कमज़ोर पडेंगी, जिसका असर 

हाजमे पर खराब पडेगा और फिर खराव हाज़मे से खून ख़राब 
होगा और खराब खून से स्नायु की दुचेलवा और भी बढ़ेगी | इस 

त्तरह चे-ढंगा साने-पीने से खराब खून, खराय हाज़मा और खराब 

स्‍्नायु-संस्थान फा एक अहृठ चक्कर सा जारी रहता है, जो शर्सर्‌ 





४8 स्नायु-सप्थान शरोर के अन्दर एक बहुत जरूरी चीज है| श्नायु 
दिमाग से निकल कर ( चित्र देखो ) रोद से होता हुआ सारे शरीर के 
दक्े हुए है। उसकी शाखा-प्रशायाएँ शगीर के हर भाग में फेक हैं । 
के हो प्रभाव ओर सचालन से शरीर फे सब फाम ( भोजन का पचना 
पाज़्ाडा द्ोवा, नींद आना इत्पादि ) होते हैं | स्नाथु के कमजोर पड़ जाने 
से शरीर दुबेल और शोग-प्रस्त हो जाता दे । पु-ढगे भोगन के साथ- 

_ अद्यचये या तोड़ना, उचित कसरत न करना और उचित आराम न लेना 
सनाएु थे कमजोर पड़ने के कारण हैं । 


रे० रोगों की अचूक चिकिन्सा 


को विल्कुल निक्रम्मा बना देता है। इसके साथ साथ और भी 
चहुत सी खराबियाँ चलतो हैं, जैसे नशीली चीज़ों का इस्तेमाल, 
बहुत परिश्रम (मेहनत) करना, ब्रह्मचये का पालन न करना, और 
इन सत्रो का नतीजा यह होता है कि १०० साल तऊ अच्छी तरह 
चलने वाला शरीर ३०-४० साल में ही बुट्ठा और जजँर दो 
जाता है । बहुत तो इसके पहले दी चल बसते हैं। फिर ऐसे 
कमजोर शरीर घाज़ों की सन्‍्दान ( औलाद ) भी कमज्ञोर होती 
हैं और यह किस्सा पुश्त-दर-पुश्त जारी रहता है । 
ऊपर कहा गया है फक्रि वच्चो को ज़रा ज़रा सी देर पर दूध 
पिलाया जाता है, जिससे उनका ह्वाज़मा खराब हो जाता दै। 
लेकिन यद्द जुल्म सिफेशवचपन में द्वी नहीं होता । बच्चे ज्यों- 
ज्यों बडे होते हैं. यह जुल्म भी चढता जाता है। <योंह्ी लडका 
अनाज साने लगता है बाबूजी ( पिताजी ) के साय बैठकर उसका 
खाना जरूरी हो जाता हैं । वहुत से परिवारों में पिताजी और 
माताजी एक साथ साना नहीं खाते । इसलिए लडका पहले पिता 
जो के साथ और फिर घदे आध घटे वाद माताजी के साथ बैठ 
कर खाता है । पहले का साया हुआ भेजन पचने नहीं पाता 
आर इसी हालत में ऊपर से उुछ ओर डाल दिया जाता दै। 
इतना ही नदीं, मकान के अन्दर घटे दे। घंटे बाद अगर खोन्चे 
वाला छुछ बेचने आया ते। माताजी कुद्द मिठाई-नमकीन खरीद 
कर बड़े प्यार के साथ लडझे को दे देती हैँ। इसका छुछ विचार 
नहीं किया जाता कि दल्क भाजन के पचने के लिए भी कम से 
कम चार-पाँच घटे का समय चाहिए। फिर लडका जैसे-जैसे - 


रोगों का कारण श्र 


सयाना होता है यह जुस्म वह अपने ऊपर आप हो करता है, 
और इस त्तरह खराब खन, खरान स्वायु-संस्थात और खराब 
स्वाध्प्य का कर मरते दम तक चला जाता है। शरीर में 
सफाई की ताकत के कमजोर पडने का मुख्य कारण यही है। 
जिसका स्लायुन-बल ( 9९/५००॥७ ) छुवल होगा उसकी विकारों 
के निकालने की शक्ति भी ढुर्बल होगी । जैसा कि ऊपर बताया 
गया है, स्नायु-वल का हास और कई कारणों से होता है। ज़रूरत 
से ज्यादा खा लेना भी इस हास का एक कारण है, क्योंकि 
अधिक भाजन के पचाने मे अधिक स्नायु-चल लगता है। 


विकार निकालने के लिए प्रकृति का प्रयन्ध-रोग-- 


शरीर अपने के वरायर साफ रसना चाहता है, यह प्रारतिक 
नियम है। चह अपने अन्दर किसी तरह की गदगी नहीं रहने दे 
सकता, क्योंकि अगर गढगी रह जाय तो उसके क्ल-पुञ्ों का 
काम ठीक ठोऊ नहीं चल सकता। इसलिए प्रकृति का इन्तज्ञाम 
रहता हैं कि अगर शरोर अपने साधारण उगों से (सॉस, पसीना, 
पेशाय-पाखाना के खाथ) अपने अन्दर का प्रिकार नहीं निकाल 
सफ्ता तो रोग के रूप में असाधारण श्रवध करके वह अपने 
विकारों को निकाल देता है। रोग शरीर की ओर से सफाई को 
असाधारण चेष्टा ( गेर-मामूली कोशिश ) है, जिससे वह फिर में 
स्वच्छ और अच्छी तरह काम करने वाला दो जाय ) 
असाधारण प्रवन्ध आवश्यक नहीं है-- 
सच पूछिए ते यदि शरीर अच्छी तरद रखा जाय, च्सझे 


दर सेगों की अचूक चिकित्सा 

उचित खान-पान दिया जाय, उससे उचित मेहनत ली जाय और 
उचित आरास दिया जाय और साथ ही साथ उसे उचित मात्रा में 
धूप ओर हवा मिलती रद्दे ता उसे अपनी सफाई के लिए रोग के रूप 
में किसी असाधारण प्रवन्ध की ज़रूरत न पड़े। हसारी पहली 
चेष्ठा होनी चाहिए कि रोग द्वो ही नहीं | अब की द्वालत यद्द दै कि 
रोग के सच्चे कारण को न जानने के कारण लोग पहले से डरते 
रहते हैं कि कहीं कोई रोग हो न जाय और जब रोग हो जाता दै 
ते उससे लड़ाई ठानते हैं । पर जब हम कारण ओर कार्य का, 

रोग के कारण और रोग का, संत्रंथ ठीक ठीक सममक लेंगे ते 
हम अपने शरीर को प्रकृति के नियमों के अनुसार रखेंगे, जिससे 

रोग-रूपी असाधारण प्रबन्ध की आवश्यकता ही न होगी और 

यदि रोग दो जायगा ते उसे हम दुश्मन (शत्रु) न समझकर ऐसी 

विधियों को काम में लायेंगे कि रोग-द्वारा शरीर के विकारों की 

पूरी पूरी सफाई हों जायगी और रोग के वाद शरीर फिर से 

स्वच्छ और. निर्मल दो जायगा | इसलिए हमारा पहला लक्दय 

इस तरह जीवन व्यतीत करना होना चाहिए कि हम बीमार हीं 

नद्दों। 


हि 


5०, 
शोेगम बढ़ता ज्यों हैं -- 

अब यह देखना चादिए कि अच्छे अच्छे डाक्टर या वेध- 
हकीमों का इलांज रहते हुए भी बहुत से सेमियों के रोग क्‍यों कर 
चढ़ जाते हैं । द्ोना णे। यद्द चादिए कि चिकित्सक ( इलाज करने 
वाला ) के लगते ही रोग कम हो जाय, पर बहुत वार ऐसा देखा 


रोगो का कारण र्‌३े 


गया है कि मजे ( रोग ) खराब और उससे भी अधिक ख़राब 
होता जाता है । डाक्टर लोग मिल मिल कर रोग के नाम घरते 
हैं, यह पता लगाते हैं कि रोग कैसे हुआ, कई तरह के. जर्म्स 
( कीड़ों ) को दोषी ठहराते हैं, फिर रोग दूर करने के लिए अनेफो 
भकार की दवाएँ मोकते हैं, इन्जेकशन ( सुई) देते हैं, सब कुछ 
करते हैं, पर फिर भी रोगी की अवस्था खराग होती जाती है और 
अन्त में यही कहना होता है कि सब कुछ किया पर किस्मत ही 
अच्छी न थी। ऐसा क्‍यों ९ 

इस प्रश्न का उत्तर कठिन नहीं है। इस वात में भी बह्दी 
कारण ओर कार्य के सच्चे संबंध की ना-समझी काम करती 
है, जैसा कि ऊपर बताया गया है। रोग प्रकृति की ओर से शरीर 
के विरारों के दूर करने के लिए एक असाधारण प्रबन्ध है। ऐसी 
अवस्था में हमारा कत्तेंव्य है. प्रकृति का साथ देना, और सक्ताई 
के काम में किसी तरह की अडचन न डालना। यदि रोग में हम 
कुछ भी सा लेते हैं, चाहे वह सावूदाना, वाली या आरासोड की 
तरह हल्का पदाथ ही क्‍यों न हो, ते शरीर के अन्दर पाचन- 
किया झुरू हो जाती है, जिसमें स्नायु-बल लगता है और जिससे 
सफाई के काम में बाधा पड़ती है। इसी तरद बुखार की हालत मे 
दूध पीना भी गलत है। दूध और चीडों से इसका जरूर है पर है 
वह पूरा खाना | उससे भी सकाई के काम सें रुफावट पड़ती है| 
इसके अलावा यदि हम ठवाओं का सेवन फरते हैं, खासकर ऐसी 
दवाएँ जो विपैली हैं, ला रोग अन्दर ही अन्दर देन जाता है और 


म्छ्ु रोगों की अचूक चिकित्सा 

सफाई का काम पूरा नहीं हो पाता । विपैली दवाओंक से छोटे 
मोटे लक्षण ते दव जाते हैं पर दवने का अथें यह नहीं है कि रोग 
फा शमन हो गया । थोडे ही दिनों के वाद वे लक्षण या तो पहले 
की त्तरह या दूसरे रूप धारण कर फिर प्रकट होते हैं, क्योकि 
प्रकृति सफाई चाहती दै । यही कारण है कि आज पतले ढस्तों का 
आना बन्द किया तो कल जुकाम (सर्दी) हो जाता है, फल 
जुकाम दवाया तो परसों घुख्वार हो आता है, परसों बुखार का 
रोका से भरसों खुजली और खारिश हो जाती है। इस तरह 
तकलीफें जारी रहती हैं और एक के बाद दूसरी बीमारी का आना 
लोग स्वाभाविक सममते हैं । बीमारी का ताता तो तब टूटे जब 
कि गक बीमारी के आने पर उसका सचा उपचार किया जाय 
आओर उसके वाद ठीक आहार-विहार से शरीर में गदगी आने न 
दी जाय । लेक्नि दम तौ रोग होते ही उसके असलीं कारण के 
दूर न कर सिर्फ ऊपरी लक्षणों के दबाने में लग जाते हैं | ऐसी 
हालत में भी कभी कभी प्रद्धति सफाई पर तुल जाती है और 
लाखों दवाओ के मोंकने पर भी लक्षण उभडे पस्ते हैं | चिकित्सर 
उन लक्षणों को जितना दवाना चाहता है उतना ही वे बढते हें और 
चहुच बार मरीज्ञ की जान पर आ बीतती हैं । रोगों के बढने पा 





हु कहने की ज़ररत नहा कि समा एलोपेपिक दयाएँ विपेली हैं । बेच 
ओर हकीम की बहुत सी दवाएँ शड़ीन्बूरी की होती हैं, पर मस्म शोर 
कुरती के घहुत से पदार्थ बिपिल ओर दानिकारक होत हैं ॥ सच पूछिए तो 
शरीर को इनर्म स कसी एक की भी आवर्यकता नहींव इसक चारे में 
आग और भी घताया शायगा। 


रोगा का कारण श्ष 
हद्दा कारण यही है--प्रक्रति के सफाई के फाम में वेन्‍जरूरी पथ्य 
और जहरीली दवाओ से अडचन डालना! 
रोगों फे कारण-कीडे- 


इस सम्बन्ध में एक प्रश्न यह उठता है. कि यदि रोग शरीर के 
अन्दर के विकारों के ही फारण पैदा होते हैं तो क्या रोगों की 
उल्षत्ति में कीड़ों काईजिन्हे. अंगरेज़ी में जम्से ( 80708 ) कहते 
हैं, छुछ हाथ नहीं है ? दीसवी सदी से इस सभ्य संसार का पढ़ा- 
लिएा डाक्टर-घमुदाय गला फाड़ फाड़ कर जस्से ( कीड़ों ) की 
महिसा और रोगोत्पादक शक्ति ( रोण पैदा करने वाली ताकत ) 
का बसान करता है, प्रायः सभी रोगो की जड़ से किसी न किसी 
कड़े की ही करतूत बताता है, फिर भी इस किताव में सारा 
दोष विफारों पर ही क्‍यों छोज् जाता है? क्‍या ये पढे-लिखे 
डाफ्टर भ्रम में पढ़े हुए हैं या मूठ बोलते हैं? भूछ तो 
नहीं बोलते पर भ्रम में ज़रूर हैं। विशेष रोगो से सम्बन्ध 
रफ़ते वाले जम्से-विशेष हो सकते हैँ, पर ये वहीं जसते 
ओर जा बसते हैं. जहाँ उनके टिकने लायक गन्‍्दे विकार 
मौजूद हैं। यदि शरीर के अन्दर विकार नहीं है ते कसी 
प्रषार का बाहर से आया हुआ कीड़ा वहाँ टिक नहीं सकता। 
_पदि शरीर झे विदारों की सफाई कर दी जाय तो पहले से बसे 
हुए कोड खुदनय-खुद ( स्वय ) गायर हो जाते हैं। बहुत से 
आधायों का यह मत दै कि ये कीड़े विकार से ही पैदा होकर फिर 
मेदतर का छाम करते हैं। विकारों को सान्‍पीकर खुद हो नए हो 


34 रोगों को अचूक चिकित्सा 


सफाई का काम पूरा नहीं हो पाता! विषेली दवाओंकछ से छोटे 
मोटे लक्षण तो दव जाते हैं पर दवने का अथे यह नहीं है कि रोग 
का शमन हो गया । थोड़े ही दिनों के वाद वे लक्षण या तो पहले 
की तरह या दूसरे रूप घारण कर फिर प्रकट होते हैं, क्योकि 
प्रकृति सफाई चाइती है | यही कारण है कि आज पतले दस्तों छा 
आना बन्द किया तो कल जुकाम (सर्दी ) हो जाता है, कल 
जुकाम दबाया तो परसों घुखार हो आता है, परसों चुखार फे 
रोका तो नरसों खुजली और खारिश हो जाती है । इस तरह 
तकलीफें जारी रहती हैं और एक के वाद दूसरी बीमारी का आना 
लोग स्वाभाविक सममते हैं। वीमारी का ताता तो तब टूटे जब 
कि एक बीमारी के आने पर उसका सच्चा उपचार किया जाय॑ 
ओर उसके याद ठीक आह्वर-विद्यर से शरीर में गंदगी आने न 
दी जाय | लैकिन हम तो रोग होते ही उसके असली कारण के 
दूर न कर सिर्फ ऊपरी लक्षणों के दवाने में लग जाते हैं | ऐसी 
हालत में भी कभी कर्मी प्रकृति सफाई पर तुल जानी है और 

लासों दवाओ के कोंकने पर भी लक्षण उभड़े पढते हैं | खिकित्सक 

उन लक्षणों को जितना दवाना चाहता है उतना ही दे बढ़ते हैं और 

यहुत बार मरीज की जान पर था वीतती है। रोगों के बढ़ने वा 





के पाइने वी जरए्त नहीं कि समी एलोपेथिक दपाएँ विपेलो हैं : वेद 
ओर हृकीम की बहुत सी दवाएँ शड़ी-बूटी की होती दे, पर भस्म ओर 
कुरती के घहुत से पद्ाथ विषेले और दादिकारक होते दें । सच पूछिए तो 
शरीर को इनमें से किसी एक थी भी आव>यकता नहां। इसके घारे में 
आगे और भी बताया भायगा। 


रोगो का कारण रण 
सभा कारण यही है--प्रकृति के सफाई के काम में बे-ज़रूरी पथ्य 
और जहरीली दवाओं से अडचन डालना | 
रोगों के कारण-कीडे- 
इस सम्बन्ध में एक प्रश्न यह उठता है. कि यदि रोग शरीर के 
अन्दर के बिकारो के ही कारण पैदा होते हैं तो क्‍या रोगों की 
उत्तत्ति में कीड़ों का,|जिन्हे अंगरेज़ी मे जम्स ( 8०/775 ) कहते 
हैं, कुच हाथ नहीं है ? बीसवी सदी मे इस सभ्य संसार का पढ़ा- 
लिखा डाक्टर-समुदाय गला फाड़ फाड़ फर जर्स (कोड़ों )की 
महिसा और रोगोत्यादक शक्ति ( रोग पैदा करने वाली ताकत ) 
का बखान करता है, आयः सभी रोगो की जड में किसी न किसी 
कीड़े की ही करतूत बताता है, फिर भी इस किताब में सारा 
दोष विकारों पर ही क्यों छोड़ा जाता है? क्‍या ये पढ़े-लिसे 
डाक्टर श्रम में पड़े हुए हैं या भूछ बोलते हैं? भूठ तो 
नहीं; बोलते पर भ्रम मे ज़रूर हैं। विशेष रोगों से सम्बन्ध 
रफने बाले जम्स-विशेष हो सकते हैं, पर थे वहीं जमते 
और जा बसते हैं. जहाँ इनके टिकने लायक गन्‍्दे विकार 
मौजूद हैं। यदि शरीर के अन्दर विकार नहीं है ता किसी 
भकार का बाहर से आया हुआ कीड़ा वहाँटिक नहीं सकता । 
यदि शरीर के विकारों की सफाई कर दी जाय तो पहले से से 
'हुए कोडे खुदन्वन्जुद (स्वय ) गायय दो जाते हैं। बहुत मे 
आधार्यों का यह मत है कि ये कीड़े विकार से ही पैदा होकर फिर 
मेहतर फा काम करते हैं। विकारों को सा-पीकर खुद ही नष्ट हो 


रद रोगों की अचूक चिकित्सा 

जाते हैं, पर ये होते वहीं हैं जहाँ विकार हैं। देलिए न, मकानों मे 
जहाँ पर गंदगी होती है वहाँ मुंड की मुंड मक्सियोँ आ बैठवी हैं 
और गंदगी को चाट-स्यकर उड़ जाती हैं । जहाँ गंदगी नहीं रहती 
बहाँ मक्सियाँ आती ही नहीं । जिस शरीर में विकार है वह ते 
कौडों का खास अड्डा बनेगा हो, पर जिसका शरीर अन्दर-चाहर 
से साफ है, उसके खन में वह शक्ति है कि न ते उसके अन्दर 
'कीडे पैदा होंगे और न वादर से आने वाले कीडे उसमें जी सकेंगे 


इस युग में जो भी इलाज जारी है उसमें बहुत बडा स्थान 
विपैली दवाओं और इन्जेकशन (सुई लगाना ) की मदद से 
बोमारियों के जम्स के मारने और दूर करने का है। इन ढंगों से 
जम्स मरते ते जरूर हैं पर शरीर के अन्दर विकार बने रहने के 
कारण फिर से वहाँ हो जाते हैं । यह वैसा ही है जैसा कि कमरे 
के अन्दर की गन्दगी के कारण वहों रहने वाले चूहों और छछ* 
न्दरों के वार वार मारना ! अगर कमरे में गत्दगी है तो चूहे 
कर छछुन्दर फिर से आ जाते हैं, पर 'अगर कमरा साक है तो 
वे वहाँ आते ही नहीं । आज कल हमारे विद्वान डास्टरों की जम्से 
से लडाई, मकान को बिना साफ किये हुए बार-बार छट्टून्दरों को 
मारते रहने की तरद है । असल काम है शरीर-रूपी मकान कों 
साफ रखना, जिससे छछन्दर-रूपी जम्से बहाँ आयें दी नहीं, न कि 
शरीर-रूपी मझान की अन्दरूनी गदगी को भूल कर छछ्टन्दर-रूपी 
जध्स का मारने मे दी अपनी योग्यता और समय को लगाना। 
इसलिए जम्से के भ्रम में न पडकर शर्यर के विकार-रदित 


रोगों का कारण २७ 
रखना हमारा परम कर्तव्य है, और यह तभी हो सकता है. जब 
कि हम प्रकृति के नियमों के अनुसार खायें और रहें। भोजन से 
इस विषय का बहुत बड़ा संबंध है, क्योंकि भोजन से ही खूब 
बनता है और खून पर ही शरीर की तनदुरुस्तो निर्भर है, पर इस 
विपय पर आगे रोशनी डाली जायगी । 


प्रायः ( अक्सर ) ऐसा देखा गया है कि उन जगहों में, जहाँ 
कोई ऐसा रोग फैल गया है जिससे सभी बीमार हों, यदि एक 
था दे अन्दर और बाहर से साफ-सुथरे शरीर वाले लोग भी 
रहते हैं तो वे विना किसी बचाव के हो बीमार नहीं होते। एक 
चार मेरे एक मित्र इंगलैंड के एक अस्पताल में काम कर रहे थे ! 
उन दिलों वहाँ इसपठुएंज्ञा ( एक प्रकार का बुखार ) का प्रकेप 
था। अस्पताल के सभी मरीज्ञ इस बुखार से पीड़ित हुए । घोरे 
धोरे कम्पाउन्डर और डाक्टर भी वीमार द्वोने लगे और कुछ ही 
दिनों में सब के सब बीमार हो गये । केवल मेरे मित्र ऐसे थे, जे। 
यीमार नहीं हुए। फारण इसका यह था कि उचित खान-पान, 
कसरत, आयाम इत्यादि से उन्होंने अपने शरोरे के बिल्कुल 
साफ़-सुथरा रखा था। 

यद्द भी पूछा जा सफता है. कि महामारी के दिनों में गाए 
के गाँद और शहर के शहर दैज्ञा या प्लेग से क्योंकर भाकान्त 
दे। जाते हैं। उत्तर यही है कि ९५की सदो से भी अधिक 
लोग अपने शरोरों के ठोक दालत में नहीं रफपते । आस- 
- सास के रहने वाले बहुत से लोग एक ही तरद को कुरीतियों 


र्८ रोगो की अचूक चिकित्सा 


के कारण एक तरह फे विकारों फो अपने शरीर के अन्दर छिपाये 
स्सदे हैं, जिसका यह नतीजा द्वोवा है कि सब के सच एक वरह 
की मद्दामारी के शिकार वनते हैं । 
इन सव बातों को देंसवे हुए फिर यही दुह॒राना पड़ता है. कि 
रोगों का असली कारण शरीर के अन्दर अपनी करनी से आया 
हुआ विझार है, और यह भौ कि विकार के वाहुर निरुल जाते 
में ही भलाई है । 
इमास करच्तेब्य -- 
जब हम ने यह जान लिया कि रोग का सच्चा कारण शर्रीय 

के अन्दर का विकार दै, जिन्हें श्रकृति रोग के रूप में बाहर 
मिकालना चाहती है, तो रोगों के दूर करने में हमारा एकमात 
क्तेन्य है. प्रक॒ति के साथ मिल जुलकूर काम करना, न कि 
उसके मार्ग में रोड़े अटकाना ॥ प्रकृति से सहयाय में पहला काम 
भोजन बन्द्र कर देंना है, जिससे शर्सीर के अन्दर पाचन की 

क्रिया बंद हो जाय और सिर्फ एक द्वी क्िया-सफाई की करिया-: 

जारी रहे । इसके साथ साथ उन तत्वों का भी सममदारी के 

साथ प्रयाग करना चाहिए जिनसे हमारा शरोर बना है। 'छिति 

जल पावक् गगन समीरा, पंच रचित यह अधघम शारोरा | इस 

शरीर के बनने में मिट्टी, पानी; आग हृवा और आकारान्तत्व 

लगे हैं। इन्दीं फे प्रयाग से इम सारे रोगों ये। भगा सकते हैँ) 

इस विपय की और वातें अगले अध्यायों में पताई जायेंगी। 


रोगों के प्रकार 
नामी की भरमार-- 


संसार मे इतने प्रकार के रोग देसने को मिलते हैं कि बुद्धि 
९ अक्‍ल ) चकरा जाती है और ऐसा सात्म होता है कि ये 
सन रोग एक दूसरे से अलग हैं। चिकित्सा ( इलाज ) करने 
वाले इन रोगो की चिकित्सा भी अलग अलग दवाओं और 
डंगों से करते है । बैसे तो माठा-मेटी रोगों के कई प्रकार हैं ही-. 
जैसे, जुकाम (सर्दी), खाँसी, दमा, बुखार, अपच, सूजन (वर्म), 
'फोडा-फुस्सी निसलना, गठिया, बवासीर इत्यादि - लेकिन एक 
एक रोग के अन्दर भी लक्षण-भेद ( अलग अलग दालतों) से 
अनेकों प्रकार के रोग बताये जाते हैं। पॉसी के दर्जे मे सूसी 
खांसी, गीली सॉसी, रात को उभरने वाली खाँसी और 
सुनद को तकलीफ देनेताली खाँसी सम्मिलित हैं। बुखार (ब्वर) 
के तो अनेको बच्चे हँ--मामूली चुखार, जाडा-बुखार, मियादी 
बुखार, गदुन-तोड बुखार, प्ले का बुखार इत्यादि । वैसे हद 
अपच ( बददज़मी ) का परिवार बहुत चडा है- पेट का जला 
रहना, दस्त नहीं आना, बहुत दस्त आना, पतले थाना, 
पेचिश होना, समहणी इत्यादि । इन बीमारियों के बड़े बड़े भाम 
भी रखे गये हैं। हमारे देश में कुछ देशी नाम और कुथ आगेज़ी 
नाम भचलित हैं। देशो नामों में फारसी और सख्त के श्द 
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भी छुनने को मिलते हैं | इन दिनों अंगरेज़ी नामों का इस तरह 
अचार हो गया है कि जिससे सुनिए चार-छः वीमारियों के 
अंगरेजी नाम वता देया ! मैलेरिया ( जाड़ा-बुखार ), थाइसिस 
(यक्ष्मा ), छ्लेग, ठाइफॉयड (बहुत - दिनो तक चलने वाला 
मियादी चुखार ), डाइरिया ( पतले दसस्‍्तों का आना ) इत्यादि 
कुछ ऐसे नाम हैं, जो दिद्दातो आदमियों के मुँद पर भी बने रहते 
हैं। सचमुच अंगरेज़ी में रोगों की बड़ी लम्बी-चौड़ी लिस्ट (सूची) 
घन गई है, पर इम नामों में से अधिकतर मामों के देखने से पता 
चलता कि वे किसी अंग-विशेष को सूजन, जलन या उसके 
विकारभय होने को बताते हैं । सूजन या जलन या ऊिसी और 
तरह की तकलीफ़ सवों भें एक सी रहती है, लेकिन अलग अलग 
अंग में रहने के कारण उन तकलीफों के नाम अलग अलग रखे 
गये हैं | पर इन अलग नामों के दोते हुए भी ध्यान देने की वात यह 
है कि सभी रोगों में 'शसलों तकलीफ एक ही है। अंगरेज़ी के घहुत 
से भागों के अन्त में * आइटीस ? (५७ ) लगा होता है, जैसे 
जॉकाइटीस ( ७7०7८॥॥॥७ ), टॉन्सिलाइटीस (०श्षा7685 ) 
कोलाइड्रीस ( ००६६ ) इत्यादि । ' आइटीस” (485 ) का अर्थ 
है दाह या जलन या ज्वर को अवस्था । जिस अंग में दाह या 
जन्नन या सूजन द्वोवी है उस अग के नाम के साथ “आइटीस ” 
((09 ) लगा देने से उस रोग-विशेष का नाम तैयार हो जाता 
है । म्रौफाइटीस ( 07ण।८॥४५ ) का अर्थ है वायु-नालो की सूजन 
और ज्ययात॒स्था। लेकिन अंगरेछी फा नाम्र सुनकर जरूरत से 
कु्यादा डर माव्यम धोता है। इसी तरह टॉन्सिलाइटीस ( (०08- 
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7038 ) का अर्थ है गले की कौड़ियों की सूजन और कोलाइटीस 
(००७४४ ) का चडी आँतों के अन्दर का दाह और पीडा ! 

संस्कृत और उद्दृ-फारसी भाषाओं में मी जो रोगों के नाम अचलिद 

हैं उनसे भी अग विशेष की पीडाएँ था उन पीडाओ के लक्षण- 
भाछम होते हैं । कहने का तात्पये यह है कि एक ही प्रकार की 

तकलीफ होते हुए भी अलग अगल अंगों के कारण रोगों फल 

नाम अलग अलग रखें गये हैं, जिससे रोगों के प्रकार के संबंध 

में वडा भारी भ्रम ( गलत-फ्हमी ) हो जाता है और अगल अलग 
रोगों के लिए अलग अलग इलाज की ज़रूरत माल्म पडती है । 

पर सच पूछिए तो रोग केयल एफ हे-शरीर के अंदर के विकार 
के कारण कभी इस अग मे और कभी उस अग में और कभी 

फभी एक ही साथ कई अगों में उठने चाली पीछा । 


तीन मुख्य प्रफार-- 


चास्वव में एक दी रोग रहते हुए भी रोगों के तीन मुख्य 
प्रकार कद्दे जा सकते हैं। वे इस तरह हैं. -- 
( 7 2 तीत्र (नये) रोग-ऐसे रोग जो तेजी के साथ उतते हैं, 
जिनमें बहुत जलन या पीडा होती है और जो दो-चार दिनया दो- 
चार हफ़े या कुछ ऐसे ही निश्चित समय तक रहकर चले जाते हैं और 
फिर शरीर भला-चगा और निरोग हो जाता है । ऐसे रोग चच्चा, 
जवान, हष्ट-पुष्ट ( तगड़े ) और काफी मात्रा में जोवन शक्ति रसने- 
चालों के दवी होते हैं। जैसे-जैसे जीवन शक्ति क्षीण पडती जाती. 
है, तेज रोगों के बदले फोई जीवन के साय-साथ चलने वाला रोग, 


डर रोगों को अचूक चिकित्सा 
जैसे बवासीर, दमा, गठिया इत्यादि आ पघेरता है। तेज रोगों में 
“लैटे रहमा या कम्त से कम आराम करना रोगियों ( मरीजों ) के 
लिए छउरूरी दो जाता है। इसों दर्जे में सत्र तरह के बुखार 
पतले दस्तों का आना, पेचिश ( आँन गिरना ), जुकाम, नई 
सॉसी, चेचक, खुजली ( खारिश ), दैज्ा, प्लेग इत्यादि सम्मिलित 
क्यि जा सकते हैं । 
ऐसे रोगों के। हम दीन या नया रोग” कद सकते हैं । अंगरेजी 
में इन्हें. 'एक्यूट” ( 4९४८७ ) कद्ठते हैं। ये श्र की वे असा- 
धारण चेष्टाएँ ( गैर-मामूली केशिशें ) हैं, जिनसे अपने अन्दर 
के विकारों के दूर कर शरीर अपने के फिर से भला-चगा बना 
लेता है । अगर इन तोम रोगों की राह में दृवा और भेजन की 
अइचनें न डाली जाया तो ये जल्दी दी दूर हो जाते हैं और 
अपने साथ शरीर के पिकारो के ले जाते हैं। छेड़-छाड करने 
से या तो ये भयकर ( खतरनाक ) रूप धारण करते हैं या टेर से 
जाते हैं । जाने पर भी शरीर हल्का और ताजा नहीं मालूम होता । 
विपैली द्वाओ के सेय्न करने वाले ज्यर के रोगी बाहरी तौर से 
ज्वर के चले जाने पर भी अन्दर से सचोी तनदुरुस्ती का आनन्द 
नहीं उठाते | घुस्रार नहीं रहने पर भी चहुतो के भूस्त नहीं लगती, 
बहुतो फे फ़रुज़ ( काछयद्ध ) वना रहता हैं, कुछ के कठो में खुश्की 
रहती है. और ऐसी दी बहुत सी यडपदी साद्म द्वोती है | द्ोना 
यह चाहिए फ़ि उप जैसे तेज राग के चले जाने के बाद चर्बोॉयत 
दरी-भरी हो जाय और शरोर के अन्दर के मामूली काम ( भूख 
लगना, पासाना साफ़ द्वाना इत्यादि ) अच्छी तरद दाने लगें । 


श्ड 
कुछ दिनों तक कमजोरी तो ज़रूर मालूम होगी, पर यह कमज़ोर 
जरूद दूर होगी और बीमारी के जाते ही शरर की हालत नई हो 
जायगी | लेकिन अनुभव ( तजुर्बो ) बताता है कि औषधि सेवन 
करने वाले और बीमारी को ही हालत में पथ्य ( ग्रिज़ा ) खाने 
चाले, चाहे वह पथ्य हलका ही क्‍यों न हो, रोगियों की हालत 
ऊपर से अच्छी दिखती हुई भी अन्दर से अच्छी नहीं रहती । 
कारण इसका यहां है कि शरीर के अन्दर की सफाई अच्छी तरद 
न दो पाई । दवा इत्यादि से रोग अन्दर ही दवा दिया गया और 
शरीर के अन्दर का विकार अन्दर ही बना रहा । पर क्या इस 
विकार के शरोर अपने अन्दर रख लेगा ? नहीं, बह दूसरी, 
चीसरी और चौथी केशिश करेंगा और किसो न >िसी रोग के 
बहाने विकार के निकालना चाहेगा। यदि शरीर की कोशिशें 
दवा इत्यादि से बार-यार असफल कर दी जांयगी तो भी वह्‌ 
केाशिश करता रहेगा पर उससे कोई खास लाभ ( कायदा )ैन 
होगा और तब कोई जीणे रोग खड़ा हो जायगा। 
याद रहे, तीत्र रोग उन्हीं के द्वोते है. जिनकी जीवन-शक्ति 
अच्छी है या जिनके शरीर अन्दर से हतने सचल और योग्य 
( लायर ) हैं कि वे अन्दर से बिकारों का रोग के सहारे निजाल 
देते हैं । 
(२ ) जीर्ण (पुराने) रोग-जे। सेग चहुत दिनों तक चने 
रदते हैं, जिनमे किसी प्रकार की हल्‍्को हल्की लेकिन वराबर ही 
बनी रहने थाली तकलीफ जारी रहती है, जिनसे आदमी चलमे- 
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फिरते और साधारण तौर से काम करते हुए भी ठुखी और 
लाचार से बने रहते हैं, जिनके कारण जीवन मार सा मादूम द्वोता 
है, उन रोगों के “जीण या पुराना रोग” कहते हैं । गठिया में 
शरार की जाड़ों का सरत पड़ जाना, ववासीर, दमा, हल्के हल्के 
बुखार का वना रहना, क्रिसी न किसी कसम का बना रहना, 
संप्रहएी, चहुमृत्र रोग इत्यादि जीर्ए रोगों को श्रेणी ( दर्ज ) में 
सम्मिलित हैं | उदाहरण के लिए दसा या बवासीर का रोगी 
चलता-फिस्ता और सभी साधारण काम करता है, पर उसके 
जीने सन जीना ही अच्छा हैँ। ऐसे शेग अफ्सर (प्रायः) 
अयथेड अवस्था में ( लगभग चालीस साल की उम्र होने पर, कमी 
कभी इसस पहले ही ) और जौवन-शक्ति के कमजोर पड़ जाने 
के कारण होते है, लेकिन इनका मुख्य कारण एक हईँ-तीघ रोगों 
के साथ अनुचित छेड़-छाड़ कर विकारों का शरीर के अन्दर ही 
बार-दार दवाया जाना। जब अनुचित ( ग्रैर-भुनासिव ) दवा 
आर अनावश्यक ( वे-जरूरी ) पथ्व के कारण तौीत्र रोग अपना 
काम अच्छी तरद् नहीं कर पाता और शर्सार की कोशिश तव्रिफल 
हो जादी है ठो विकार अन्दर ही वना रहवा हैं| इससे शरोर घी 
जीयन-शक्ति भी क्षीण पदती जाती है । फिर भी उस विशार के 
निकालने की केशिश शरीर करता हैं, पर क्षीण शक्ति के कारस 
बह सफल नहीं धो पावा । नठीज्ा यह द्वोठा है कि फिसो न किसी 
अंग से संबंध रसने वाला कोई जीण रोग खड़ा धो जाता है। 
बहुत थार तो कई अंग से संबंध रखने वाले यई जौर्ण रोग एक 
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ही साथ खड़े हो जाते हैं। इसलिए याद रहे कि जिस तरह तीत्र 
रोग अपने अन्दर के पिकार के बाहर निकालने के लिए शरीर 
की कामियाय केशिरों ( सफल चेष्टाएँ ) हैं, उसी तरह जीर्य रोग 
विकार को दूर करने के लिए शरीर की असफल चेष्टाएँ हैं । जैसा 
कि ऊपर बताया गया है, ये रोग लगभग चालीस वर्ष की अवस्था 
में, जब कि शरीर और दिमाग कमज़ोर पड़ते जाते हें, होंपे हैं, 
पर ऐसे रोगों का कम उम्र में ही हो जाना असंभव नहीं हैं । 
देखा गया है. कि १८-२० वर्ष वाले नौजवानों ( नवयुवकों ) के 
भी दमा हो जाता है. और २०-२० बर्ष वाले आदमियों के या 
१४-९० दे बाले लड़कों के चत्रासीर फे फारण छुऊ भोगना 
पड़ता है। इसका कारण छुछ तो रोगी और कमज़ोर माता- 
पिताओ से आया हुआ रोगी के शरीर में रोग ओर कमजोरी, 
कुछ रोगी की जीवन-चर्या ( रोज़ के रहने का ढंग ) को गड़बड़ी 
ओर कुछ तीन रोग में विकारों के शरीर के अन्दर हो बार-बार 
दवा देने वालों दवाओं की करतृत है। कुछ भी हो, एक वात जे 
पक्की है बह यह है कि जिनकी जीवन-शक्ति काफ़ी कमणोर होती है 
उन्ही के शर्यर में जीणे रोग पाये जाते हैं, क्योंकि यदि जोवन- 
शक्ति अच्छी होती तो वह विकारों के तीत्र रोगों के रूप में बाहर 
फेक देती। 
काई मी जीणे रोग, जिस में शरीर का काई जरूरी कल- 
पुज्ञौ--दिल, फेंफड्ा, जिगर ( यकृत )) श्ीद्वा-“जण नहीं हुआ 
है, अचूक चिकित्सा-विधि से अन्छा फिया जा सकता है। 
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( ३ ) धातक रोग-जो रोग किसी भी उपचार से अच्छे 
नहीं होते, जैसे पुरानी (शुरू-्ज्जरू की नहीं) यक्ष्मा (याइसिस, क्षयो 
रोग), पुराना बिगड़ा हुआ कोद़ इत्यादि, उन्हें “घातक या 
विनाशकारी ? रोग कहते हैं । इन रोगों के रोगियों की जीवन- 
शक्ति इतनीं कमज़ोर पड जाती है कि बह “नहाँ” के बरावर रहती 
है और उस पर किसी तरह के इलाज का कोई असर ( प्रभाव ) 
नहीं पड़ सकता । ऐसे रोगियों के शरीर को मौत ( म॒त्यु ) से ही 
छुटकारा मिलता है । 

इस तरह रोगो के तोन मुख्य और सच्चे विभाग ऊपर वतायें 
गये | अब इनके संबंध मे कुछ और बातें, जो जानने योग्य हैं: 
नीचे दी जाती हैं. :-- 

(१) तीन्नता रोगो को पहली अवस्था, जोर्णता दूसरी 
अवस्था और घातकता तीसरी अवस्था है । 

(२) इसलिए रोगों के तीन अ्रकार द्ोते हुए भी एक ही 
रोग तीन से जीए और जीणं से घातक द्वो सकता है। जैसे ज्वर 
पहली अवस्था में तीन है, पर छेड़-छाड किये जाने फे कारण वह 
जीशे हो सकता है और उसके बहुत दिनों तक बने रहने के 
कारण और कई ओर कारणो के मिल जाने से बही यक्ष्मा के 
साथ रहने वाल ज्वर के रूप में घातक बन जा सकता है | फिर से 
यह बताने की आवश्यऋता नहीं कि यद्रि ज्वर या किसी और रोग 
के साथ उसकी पहली अवस्या में इलाज़ के गलत तरीकोंसे 
छेड़खानों न की जाय तो वह जोणे या घातक नहीं चनता बल्कि 
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शरीर के अन्दर को सफाई करके खुदन्ब-खुद (स्वयं ही ) दूर 
हो जाता है । 

(३) इसी बात को ध्यान में रफ़ते हुए यदि जीर्ण रोगों को 
हालत से शरीर को सबल वना दिया जाय, उसकी जीवन-शक्ति 
को उचित भाजन और रहन-सहन से पुष्ठ कर दिया जाय, त्तो 
शरीर इस योग्य ( लायक ) हो जाता है कि वह तीज रोगों के 
रूप में अपने अन्दर के विकारो को बाहर निकालकर फिर से 
मभला-चंगा हो जाय । 

(४) इसी तरह जो जोर्ण रोग जीणवा की अवस्था से 
बढकर अभी हाल में हो घातक बने हैँ. बे उचित उपायों से घात- 
कता को अवस्था से जीणेता की अवस्था मे लौठाये जा सकते हैं 
ओर फिर जीता तीमता में बदली जाकर वे रोग गिल्कुल दूर 
किये जा सकते हैं । 

(५) कोई कोई रोग एक ही साथ जीणे और तीज्र दोनों 
हो रहते हैं। जेसे, किसी क्सी के मह्दीनों और वर्षों खाँसी 
चलती है । पुरानी द्वो जाने पर स्गॉसी दवा सी रहती है, लेकिन 
बीच बीच में उभड कर तीज्र रूप घारण कर लेती है। ऐसे रोगों 
को भी पूरी तीत्रावस्था मे लाकर दूर क्या जा सकता है। 
हमें क्या सीखना चाहिए-- 

मनुष्य को ( १ ) पहले तो यह सीसना चाहिए कि बह इस 
तरह रहे कि उसके शरीर के अन्दर विकार जमा ही नहो और 
(३ ) इसके बाद यह कि लिकाए अपर जम्प हो लय तो किस 
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तरह उन्हें बाहर निकालना चाहिए। (३) यह भी सीखना 
चाहिए कि जब प्रकृति के प्रबन्ध ( इन्तज़ाम ) के अनुसार 
( झुताबिक्र ) शरोर की अन्दरूनी ( आन्तरिक ) सवाई के लिए 
वीत्र रोग हों तो क्या उपचार किया जाय, जिससे सफाई काम का 
नरके। (४) साथ ही साथ यह भो जानने की ज़रूरत है. कि 
अगर सफाई का काम बरावर रोके जाने के कास्ण और शरीर 
को जीवन-शक्ति कमजोर हो जाने के कारण जीर्ण रोग पेदा दो 
गये हैं तो किस तरह वह जीवन शक्ति फिर से जगाई और पुष्ट की 
जा सकती है और किस वरह रोग दूर किया जा सकता है। पर 
ये विषय अगले अध्यायों में दिये गये हैं। 
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चिकित्सा-सिद्धान्त 
शरीर की विचित्रता-- 
रोगों की प्राकृतिक चिकित्सा करने वाले को शरीर की एक 
विजिन्नता ( खासियत ) अच्छी तरह समझती और जानती 
चादिए । जो इस विचित्रता को नहीं जानता और उसमें पूरा पूरा 
विश्वास नहीं रखता वह शरीर के सम्बन्ध में सब्न बातों को 
जानता हुआ भी कुछ नहीं जानता और न उसे चिकित्सा का ही 
अधिकार ( हक ) है | वद्‌ विचित्रता है-मनुप्य का शरीर इस 
तरह बना हुआ है और उसके भन्दर ऐसे ऐसे कल-पुर्जे है कि 
वह सभी गड़बड़ी को दूर कर अपने अन्दर की सफाई आप 
ही कर लेता है या, बिना किसी बाहरी सहारे के शरीर अपने 
आपको ठीक कर लेने में समर्थ है। इस विचित्रता को समझना 
प्रकृति की ज़ोरदार शक्ति को मानना और उसमें विश्वास रखना 
है। जो प्रकृति को शक्ति मे--शरीर की आप ही आप अपने को 
साफ कर लेने की शक्ति में--विश्वास रफता है वहीं सच्चा प्राझ- 
तिक चिकित्सक हो सकता है । 
शरीर के संबंध में यह एक बड़ी बात है, जिससे यह 
निष्कर्ष ( नतीजा ) निऊलता है कि शरीर को तनदुरुस्ती की 
शालत में लाने के लिए औषधि जेसो बाहरी वस्तु की जरूरत नही 
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है। पूछा जा सकता है कवि इसका पता केसे चला! इसका पता 
ऐसे चलता है कि जब गिरने-पड़ने से किसी अंग की हड्डी हृट 
जाती है तो डाक्टर सिर्फ ऊपर से पट्टी इत्यादि बॉघकर छोड़ देग 
है । हड्डी के दटे टुकड़ों को जोड़ने के लिए स्राल और मांस को 
तह को काटकर हड्डी पर कोई दवा नहीं लगाता। चह्द शरीर की 
प्राकृतिक विचित्रता ( कुदरती स्ासियत ) है कि हड्डी स्वयं जुट 
जाती है. और फिर वह अंग ज्यों का त्यों हो जाता है. । इसी तरह 
लड़झों के या बड़े लोगों के भी छोटे-मोटे चर्म खुद-ब-खुद भर 
जाते हैं | बढ़े ज़रुमों में दवाओं का प्रयोग ज़रूर किया जाता है; 
लेकिन इसका भी रिवाज अब कम हो रहा है और यदि उन 
जख्मों को सिक्त अच्छे पानी से घोकर साफ रसा जाय वो वे गिना 
आओपधि के ही जल्द अच्छे हो जाँय । फिर जानवरों फो भी देख 
कर पता चलता हैं कि शरोर को दवा की जरूरत नहीं हैं । 
पालनू जानवर तो आदमियों के सय-साथ से कुछ पिगड़ गये हैं. 
लेकिन अक्सर यह देखने में आता दफ़ि घर में कुत्ता धीमार 
हुआ आऔर वह आप द्वी आप अच्छा हो गया! जब तक वह 
बीमार रहता हैं भोजन देने पर भी नहीं साता। जंगल के जान- 
चर न तो बीमार दवोते हैं और न उनको दवा ही मिल सकती है । 
इसलिए, ऐसो बातों से साफ जादिर हैं कि प्रकृति की भोर से 
शरीर के अन्दर बद् झुण मौजूद है, जिससे वह अपने अन्दर की 
गढ़बडी को कप ही टोझरू कर लेता दै। शरार को इस विचिन 
श्रत्त घर जितना मी जोंग दिया जाय ज्यादा न होगा, और 
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सफल चिकित्सक को शरीर को इस विशेषता का पूरा पूरा खयाल 
रखना होगा। जैसा पहले बताया गया है, अगर शरीर नियम- 
पृ्वंक रखा जाय तो उसमें रोग हो ही नहीं और अगर नियमों 
के तोडने से रोग हो जाय तो उसके साथ -बेजा ( अनुचित ) 
छेडन्छाड़ न की जाय । दो-चार वार इसे करके देखने से ही पता 
चल जायगा फ़ि बिना छेड़-छाड़ के शरीर रोगों को दूर करने सेः 
किस आसानी से और कितना जल्द समथ होता है । 
आपधि का प्रयोग 
ओपधि का प्रयोग, बचाओ का इस्तेमाल, करना चाहिए 
या नहीं ? ऊपर जो शरीर की विशेषता वताई गई है उससे 
तो यही सिद्ध होता हैं. कि रोग को दूर करने के लिए दवाओं 
की कुछ भी जरूरत नहीं । देखने में भी आता है कि यदि 
दवाओं से छुछ रोग अच्छे होते (अच्छे क्‍या, थोड़े दिलों के 
लिए दबते हैं) तो बहुत से रोग दवाओं के दिये जाने की हालत में- 
भी चढ़ते जाते हैं। टाइफोयड में यही होता है । कई दिन तक 
दवा देने से जब बुसरार नहों जाता तो कह्दा जाता है कि टाइफॉयड 
हो गया। इन सब बातों को देसते हुए कहना पड़ता है. कि ऐसी 
चीज़ का भरोसा ही क्या, जो कि हर हालत में अचूक न हो ९ 
हमें तो ऐसी चीज़, ऐसा ढग चाहिए, जो हर हालत में काम 
कर जाय | 
आऔषधियो में वहुत-सो ऐसी हैं, जो विषेली हैं. । अंगरेज्ञी 
एलोपथिक दवाए वो प्रायः सभी विप की ही बनो हैं। जब हम- 


द 

घर रोगो की अचूक चिकित्सा 
तनदुरुस्ती की हालद में विप नहीं सावे तो बीमार को द्वालत में 
बिपमसी द्वाओ के सेवन के लिए क्‍यों विवश किये जाते हैं, यह 
बांत समझ मे नहीं आती । विदेशों या देशी, किसी भी पकार 
की ओऔपधि में यद्वि विप को थोडी सी मात्रा भी हो तो बह प्रहस 
करने के योग नहीं है । 

ऐसी जडी-बूटी और औपधियों भी हैं, जिनमे विष नदी है। 
ऐसी ही बहुत सी आयुर्वेदीय और यूनानी दवाएँ हैं । उनके इस्ते- 
माल करने में कोई हर्ज नहीं | लेफिन उनका इस्तेमाल भी चहुत सी 
हालतो में फजूल ( व्यर्थ ) जाता है । यह भी वजुर्ते ( अनुभव ) 
की वात है कि बहुत से रोगी आयुर्वेदीय था यूनानी इलाज मे होते 
हुए भी अन्छे नहीं होते और तब वे अगरेज़ी एलोपथिफ डाक्टर 
# सुपुर्द किये जाते हैं । डाक्टर साहय अगर रोग को दया पाये 
( निमूल करना तो दूर रहा ) तो ठीक, नहीं तो रोगों निचार 
किसी होमियोपेयिक डाक्टर के हाथ में दिये जाते हैं या फिर बेच 
जी था हकीम साहव के ही पास लौट आते हैं। इसलिए सनन्‍्धी 
वात यह है कि शरीर को पिना विप वाली औपधियों को भी 
ज़रूरत नहीं । 


जी रोगो में, तीन में नहीं, औपधियों को जरूरत छरूर 
पडती है, क्योकि जी रोगो से उद्धार ( छुटकारा पाना ) तभी 
द्वोता है, जय कि शरीर को कज्षोण जीयन-शक्ति किर से पुष्ट होकर 
रोग की जीर्सता को तीघ्नता में ददल शरीर के विपार का पूरा 
पूरा यादर निकाल देती है । लेकिन ये औपधियाँ उचित भोजन से 


चिकित्सा-सिद्धान्त ३ 


ही मिल जाती हैं | इस बात को भी अच्छी तरह सममले की 
खरूरत है । भोजन इसलिए किया जाता है कि उससे शसेर की 
सभी जछरतें पूरी हों, अंग-प्रत्यंग के लिए जो जो पदाये जरूरी 
'हैं, वे सब के सब खून के अन्दर आ, जायें, न कि सिफे इसलिए 
कि पेट का सन्दक्‌ ( गड्डढा ) भर जाय और जीभ की साध पूरी हो 
जाय । यदि यह वात अच्छी तरह समझ में आ जाय तो भोजन 
इस प्रकार ऊिया जाने लगेगा कि उससे बढ़िया, सर्व-गुण-सम्पन्न 
(सर शुर्यों को रखने वाला ) ख़्न तैयार होगा | तब रोग होगा ही 
"नहीं, और यदि किसी तरह खून के विकार-्युक्त होने के कारण 
जीर्ण रोग हो जांय तो फिर भोजन को ही डुरुस्त कर खूब साफ्‌ 
कर लिया ज्ञायगा, जिससे रोग भी दृर हो जञायगा । 
जी रोगों में दवा फी ज़रूरत पड़ती है पर यह दवा उचित 
आहार से ही मिल जाती है । जो दवा साई जाती है. वह भी ता 
पाचन-क्रिया में पड़कर भोजन की त्तरह पचतो है और खन 
के अन्दर कुछ तबदीली (परिवर्चन) पैदा करती है , उसी से रोगी 
को लाभ होता है । पर यदि यह काम मेज्ञन से हो हो जाय- 
पेट भरने और खून में तबदीली पेंदा करने के काम दोनों दी 
यदि भाजन से द्वो जायें--तो फिर अलग अलग भेजन और द्वा 
खाने की क्या जरूरन ? अब सवाल यद्द है कि जीर्ण रोग को 
हालत में क्या साया जाय कि पेट भी भरे और खून साफ होकर 
रोग भी दूर दो जाय । सेज़न के व्रिपय पर पराश तो फ़िसस 
अगले अध्याय सें डाला जायगा, पर यहाँ इतना हल सममना 


द्ु 
श्९ रोगों की अचूक चिकित्सा 
काफ़ी है कि किसी भी हालत में वेसी दवा की जरूरत नहीं, जैसी 
कि आज कल प्रचलित है । 
दवा पर भरोसा करना एक और दृष्टि से खुराध है। दवा 
सेवन करमे याला मलुष्य रोगी होने का जिम्मेदार अपने को नहीं 
समझता | वह यह नहीं सममता कि अनियमित जीवन से रोग 
होता है और न यही सममता है कि नियमित और प्राकृतिक 
जीवन के बिना आदमी तनदुरुस्त नहीं रह सकता । जो तनदुरुस्त 
होना और रहना चाहता है उसे अपनी जिम्मेदारी अच्छी वरहद 
सममनी चाहिए । अपने आपको ठौक रसना तभी हो समता है 
जब आदमी अपनी ज़िम्मेदारी समझे ओर ठबा जैसी किसी भी 
चीजों का भरोसा न रखे | 
यह हमने जान लिया कि जीण रोगों मे उचित भोजन से 
मिलने वाली दवा से ही फायदा द्वोता हैं और यह भी कि ऐसी 
दवा रोगों को दूर फरने के लिए किसी हद तक जरूरी दै। अब 
यह सममना चाहिए कि तीम्र रोगों में भोजन से प्राप्त दवा की मी 
खरूरत नहीं। था यों कहिये कि तीत्र रोगों में नभोजन की 
ज़्म्स्स्त है न दवा की ! 
ओऔपधि-प्रयोग के चारे में सव कुछ कहने के वाद यह चंताना 
ज़रूरी नहीं है कि इन्जेकशन देना चिकित्सा के सद्दी ढंगों में 
नहीं है। इन्जेकशन से औषधि मुँह में न डाली जाकर और अंगों 
द्वारा शर्रर में पहुचाई जाती हैं। ये औपधियाँ प्रायः छद्दरीली 
होती हूँ । इसलिए इन्लेकशन देना वैसा द्वी है जैसा कि विपघर 





तरिन्सेंज प्रोसनीज 


प्र 
शाइलासिया नित्रासी विसान । आधुनिक प्राईतिक चिकित्सा के शन्‍्म-दाता 
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काले नाग से अपने को डसवाना । ज्यादातर इन्जेक्शन से शुरू 
से कुछ फायदा माछम होता है; पर सचा और स्थाई लाभ किसी 
रोग में।नहीं दोता । 
सीत्र रोग-अपना चिकित्सक आप ही--+ 
तीत्र रोग के सम्बन्ध में एक विशेष वाव यह है कि वह 
आप ही अपना चिकित्सक है, वह वाहर से रोग की तरह मालूम 
होता हुआ 'अन्द्र के असली रोग, विकार, को दूर करने की 
फरिया है। जैसा कि पहले कई बार कहा गया है, तीम्र रोग, यदि 
उसके साथ छेड़-छाड़ न की जाय तो, शरीर के विकारों को दूर 
करने का अच्छा साधन है । तीत्न रोग इसीलिए होता है कि शरीर 
के अन्दर की गन्दगी जल्दी से बाहर निकल जाय और शरीर 
फिर से स्वस्थ हो जाय | बल्कि यह समझना चाहिए कि जब तक 
तीम्न रोग नहीं हुआ था तब तक शरीर खतरे में था, क्योकि उसके 
अन्दर बेकार और जहरीले पदार्थ भरे थे । पर जब तोत्र रोग हो 
आया तो सममना चाहिए कि प्रकृति की तरफ से सफाई का काम 
शुरू हो गया, जिससे खतरा जाता रहा। इस रृष्ठि से तीत्र रोग 
दुश्मन न दोकर. दोस्त है। हमारा कास उसकी सद॒द करना, उसके 
उद्देश्य ( मकसद ) को पूरा करना है, न कि उसके साथ लड़ना, 
उसे दवाना और उसके अच्छे काम को रोकना । इस दोस्त की 
सच्ची मदद तभी हो सकती है, जब कि हम शरोर के अन्दर की 
झूपाई का फाम पूरा पूरा जारी रहने दें और किसी तरह का 
भी पण्य देकर सफाई के काम के साथ साथ भोजन पचाने का 


४६ रोगों की अचूक चिकित्सा 
न्‍ 


बोक शरीर को न दे दें। जब तीत्र रोग के कारण शरीर के 
अन्दर सफाई शुरू होती है तो सफाई के काम के अलावा (अति- 
रिक्त ) और कोई भी काम शरीर में नहीं होना चाहिए। साथ ही 
शरीर के सब अंगों ओर कल-पुजों को पूरा पूरा आराम मिलना 
चाहिए | तभो सफाई अच्छी तरह हो सकती है। हों, यदि सफाई 
के काम मे किसी तरह को ऐसी मदद पहुँचाई जाय, जिससे 
सफाई अच्छी तशह हो जाय और शरीर के अन्दर किसी तरह 
का नुकसान ( हानि ) न पहुँचे तो बहुत अच्छा द्वो । ऐसी मदद 
मिट्टी, पानी, धूप इत्यादि के सहारे पहुँचाई जा सकती है।इस 
तरह की मदद के बारे मे आगे बताया जायगा। 
सभी रोगों की एक हो चिकित्सा-- 

सच्ची चिकित्सा के सिद्धान्तो ( उसूल ) के जानने वाले यह 
भी जानते हैं कि रोग के अनेर आऊार«प्रकार दोते हुए भी 
वास्तव में रोग एक ही है--शरीर के श्रन्दर का विकार | जुकाम 
हो या ज्वर, शेग द्वो या हैज्जा, फोड़ा हो या पेचिश, साँसी दो या 
खुजली, जो छुछ भी द्वो, सथा चिकित्सक बाहरी लक्षणों से न 
घबराकर अन्दर के विकार की ओर अपना ध्यान देगां। वह 
अच्छी तरह सममता है कि अयर रोग एक ही है तो चिकिला 
मी एक ही है | चदि रोग विकार है तो चिकित्सा केवल उस विकार 
को बादर निकाल देने का महदी ढंग दै। घाहसे लक्षणों फो भी; 
जिनसे तकलीफ होती ह£, वह ज़रूर शान्त करेंगा, पर अपनी 
चिकित्सा फो चद्द विझार निकालने में दी लगायेगा। 


चिक्त्सा-सिद्धान्द र्ज़ 
चिकित्सा किसकी-शरीर की या वाहरी लक्षण की-- 


यह प्रश्न भी गहरा है और इसका उत्तर ऊपर की बातों से 
संबंध रखता है। मिसाल्र के लिए, अगर सिर में दढे है तो 
चिकित्सा केवल सिर की न की जाकर सारे शरीर को की जायगी। 
सिर का दद तो सिए बाहरी लक्षण है। सच पूछिये तो उसका 
असली कारण पेट की खराबी, पेट की खरादी से खून की खराबी 
आर खून की खराबी से स्नायु-संस्थान (दिसों ७ १९ का फुटनोट) 
का ठीक द्वालत में न होना है। अब अगर इलाज सिर्फ सिर का 
किया जाय तो रोग क्योंकर जा सकता है! यह अक्सर देखा 
जाता है कि गलत इलांज से थोडी देर के लिए सिर का दर्द चला 
जाता है, पर वह फिर होता है । इसी तरह खुजली ( खारिश ) मे 
शरीर की खाल में खराबी दिखती है, पर सच्ची वात तो यह है कि 
खून की खराबी से खाल की खराबी और पेट को खराबी से 
खून की खरात्री हुई है । खाँसी मे क्या सिर्फ कंठ और वायु-नाली 
को ही खराबी है ? आँसों के उठने सें ( आँख आने में ) क्या 
केवल आस ही खराब हालत में है ? नहीं, इन सब चीमारियो में 
अन्दृरूनी कारण कुछ और है और सवो में सारे शरीर में थोडी 
बहुत सरायी पैदा हो गई है, लेकिन यह ख़रायी किसी एक अंग से 
था ज़्यादा अंगों से प्रकट हो रही हैँ! इसलिए सममदार 
चिकित्सक सभी बीमारियों में साधारण तौर से सारे शरीर का 
इलाज करता हुआ लक्षण-विशेष का उपचार करवा है । 


झट रोगो की अचूक चिकित्सा 
चीरा या नश्तर-- 
इसी से माल्म द्वोता है. कि टॉन्सिलाइटीस ( ६0008-- 
यले कली कौड़ियों की सूजन, जिससे स्गंसी भी आती हैं) में 
चीरा देकर कौड़ियों को निकलबा देना या बत्रासीर में मर्त्सों को 
कटवा देना या अपेन्डिसाइटीस ( 3एए०ए0ं८ं०5--उदर में 
जछोदी आँवों और बड़ी आँत के मिलने के स्थान के पांस अप 
डिन्क्स नामक एक बहुत छोटे अंग की दाद और पोड़ा ) में अपे- 
न्डिक्स का नशतर करा देना रोग का सच्चा इलाज नहीं है! ऐसे 
नश्तरों से रोग के लक्षण दवा दिये जाते हैं और रोगी और 
चिकित्सक दोनों ही इस अ्रम में रहते हैं. कि रोग जाता रहा । पर 
रोग तो पेट की खराबी, खून को खराबी, स्नायु-संस्थान की खराबी 
या यों कहिये कि सारे अँग की खराबी से हुआ था । जब तक ये 
ख़राबियाँ बनी रहेगी रोग भी वना रहेंगा और महज़ ऊपरी चीर- 
फोड़ से सच्चा लाभ नहीं हाया । 
गले की कौड़ियों का सूजना तो सिफ एक ऊपरी लक्षण है। 
लेकिन उसके पीछे सारे शरीर को खराबी और कमज़ोदी है। 
सिर्फ लक्षण के दूर कर--टॉन्सिल के। काट कर--यह्‌ समस्तनां 
“कि सच्चा रोग दूर हे। गया अपने आप के घोसा देना है । आजकल 
नश्तर देने का ऐसा रिवाज चल गया है कि जहाँ अकक्‍्ल ( बुद्धि 
काम नहीं करती नश्तर दे दिया जाता है। जिस अंग से रोग 
च्ादिर होता है वह सिर्फ अपनी तसल्‍्ली के लिए, अपने को भ्रम 
में डालने के लिए, काटकर फेंक दिया जाता है। गले की कौड़ो+ 


चिकित्सा-सिद्धान्त ४५ 

आँतों का अपेन्डिक्स, माऊों की गिल्टियाँ, गर्भाशय इत्यादि स्थानों 
का नश्तर तो साधारण हो गया है । अब कान, नाक और अंसे 
बच गई है। कुछ दिनों में शायद्‌ नाक-कान भी काटे जाँयगे और 
आँखें भी निकाली जाँयगी ! पर कया कौड़ियो के निकलवा देने से 
टॉन्सिलाइटीस में सी तकलीफ जाती रहती है ? बह तो फिर 
किसी न किसी रूप में प्रकट हो दी जादी है। देसा गया है कि 
डॉन्सिल कट जाने पर. सर्दी-ज्ुकाम वराबर बना रहता है. । इसी 
तरह मर्स्सों के काट देने से बवासोर का रोगी अच्छा नहीं होता। 
उस या तो फिर से मसले निकल आते हैं या ववासीर बादी से 
खूनी, या खूनी से वादो ह्वो जाता दे या किसी और तरह की तक- 
लीफ हो जाती है । चिकित्सा के सच्चे ढंग के प्रचार से नश्तर का 
रिवाज बहुत कुछ कम हो जायगा और नश्तर उन्हीं ह्वालतो मे 
दिया जायगा जिनमे चोट-चपेट या दुर्घटना के कारण नश्तर देना 
जरूरी है। उचित चिकित्सा-प्रणाली में नश्तर का स्थान अवश्य 
है, पर इतना बड़ा नहीं जितना कि उसे आज दिन मिला 
हुआ है । 


शरीर के तत्वों से काम लेना-- 
रोग की अवध्था मे यदि किसी चीज़ या पदार्थ से लाभ हो 
सकता है. तो बह है. जीर्य रोगों मे उचित भोजन और तीजन्र और 
जीर्ण दोनों दी प्रकार के रागों मे उत्त तत्वो से काम लेना, जिनसे 
” यह शरीर वना है। हवा, पानी आग या थूप, मिद्ठे और 
आकाश-तत्व के भयोग से तीत्र और जी दोनो ही प्रकार के 
छण ड 


ध० रोगों की अचूक चिकित्सा 
रोगों में समुचित ( सुनासिव ) लाभ पहुँचता है। पर जसा कि 
ऊपर बताया गया है, इन सबोों फे साथ उचित आददारः विहार, 
मेहनत-आराम का ध्याग रखना होगा । 
भोजन और व्यायाम (कसरत)-- 

सैकडे निन्‍्यानवे तीत्र रोगों में भोजन बन्द कर देना जरूरी 
है । बचे हुए शक प्रकार के रोग में बहुत हल्का भोजन करना 
हितकर होता है। जीर्ण रोगों में पहले ही भोजन बन्द करना वरा- 
बर जरूरी या द्वितकर नहीं दोता। उनमें पहले खास तरद के 
भोजन की आवश्यकता होती है और बीच वीच में उपवास करना 
पडता है. | 

तीघ्र रोगो में कसरत की आवश्यकता नहीं होती । उनमें से 
बहुतो में ऐसी तकलोफ रहती है. कि आराम करना जरूरों हो 
जाता है | जीए सोगों में कसरत से बहुत लाभ होता है, पर रोग 
के भेद के साथ कसरत के भी भेद हैं, जो आगे बताये जायेंगे! 

चिकित्सा के मोदे मोटे सिद्धान्त ऊपर बताये गय। ईनकों 
अच्छी तरह समम लेना ज़रूरी है, क्‍योंकि इन्हीं को बुतियाद 
('नीव ) पर अचूक चिकित्सा के ढय चताये जाय॑गे। अब इन 
सिद्धान्तों से सम्बन्ध रखने वाले विषय--भोजन, ततो के अबोक 
इत्यादि पर--अरकाश डाला जायगा । 


भोजन 


अचूक चिकित्सा और भोजन-- 


शरीर के बनाये रखने, शरीर के विगाड़ेने, उसके अन्दर 
विकार पैदा करने और इस विकार को निकालने मे भोजन का 
इतना हाथ है. कि अचूक चिकित्सा के ढंगों में हूम उचित भोजन 
को पहला स्थान देते हैं। आज-कल जो प्राकृतिक चिकित्सा 
( कुदरती इलाज ) के बहुत से तरीके निकल गये है उनमे भोजन 
का उचित खयाल किया जाता है, फिर भी किसी मे पानो, किसो 
में भाप, किसी मे बिजलों और कुछ में पानो-माप-विजली तीनों 
के ही अधिक श्रेय दिया जाता है। आप हिन्दुस्तान के बड़े घड़े 
शहरों मे जगह जगह पर बड़े बड़े साइनब्ोड लगे देखेंगे, ज़िनपरः 
मोठे मोटे अछरों में लिए होता है; पानी का इलाज, 'बिजली 
का इलाज' या कहीं कहीं एकहो साथ दूर से चमकता हुआ 
दिखाई देता है, 'पानी, भाप और विजली का इलाज / प्राकृतिक 
चिकित्सा का दम भरते हुए सिफ्े पानो या भाप या बिजली की 
दुद्दाई देना अपने आपको और जनसाधारण को घोसा देना है, 
क्योंकि यदि पानी या भाप था बिजली के अयोग के साथ भोजन 
हुरुस्त न किया जाय तो कभी आरोग्य-लाभ नहीं हो सकता और 
यदि बिना इन चोज़ों के खास अयोग के भो सिरे भोजन दुरुस्त 
कर दिया जाय तो सैकड़े पंचानवे से भी ज़्यादा रोग दूर दो जायें। 


प्र रोगों की अचूक चिकित्सा 

स्वयं लेखक का और वडुत से भारतीय तथा यूरप और अमेरिका 
के प्राकृतिक चिकित्सकों का अनुभव है कि गठिया, बवासीर, दमा 
ओर एग्जिमा जैसे कॉठ्रन और ही रोग केबल भोजन-सुघार से 
ही जाते रहे हैं। जर्मनी के छई कुने के 'नया चिक्त्सा-विज्ञार 
( 7७४ ५९४४०९४ ०४ प्रश्वाह ) के अठुसार स्नानों के साथ 
भजन की बहुत कडी पायन्दी है। यदि यह पायन्दी न कीप्जाय तो 
उन स्‍्नानों से कुछ लाभ न हो । इसलिए अचूक चिकित्सा-विधि 
में ठीक ठोक भोजन पर बहुत ज्ञोर दिया जाता है | दावा यह है 
कि यदि भोजन ठीक हो ते। रोग अपने पास फटक॑ने न पावे और 
यदि पदले के अनुचित भोजन इत्यादि से रोग हों भी तो उनमे से 
सैकड़े पंचानरे से अधिक भोजन-सुधार से द्वी निमूल हो जाय ! 


भोजन ग्राणदाता नहीं हैं -- 


भोजन से शरीर इस हालत में रहता है कि उसके 
अन्दर प्राण रह सके। एक भूल जो बहुतों के दिमाग में 
चनी है. वह यह है कि भोजन से ही शरीर जीवित रदता है । 
नहीं, जीवन एक अलग चीज़ है पर उसके धारण करने की 
योग्यता शरीर में उचित भोजत से आती है। जीवन, या यो 
कहिए कि माण, उसी शरीर में रहता है, जो अच्छे सोजन (और 
ओजमन के ही साथ साथ व्यायाम, आराम, सफाई इत्यादि) 
के कारण अच्छी हालत में है। यदि शरीर स्वस्थावस्था मे नहीं 
रदगा तो प्राण उसके अन्दर काम नहीं करेगा और माण के नहीं 


भोजन धरे 

रहने और नहीं फाम करने को ही जीवन का अभाव ( कमी ) या 
मृत्यु (भौत) कहते हैं। इसलिए जीवन के लिए प्राण आवश्यक है 
न कि भोजन, लेकिन भोजन इसलिए आवश्यक है फि विना उसके 
शरीर इस योग्य नहीं रहेगा कि प्राण उप्तके अन्दर बसे रा करे | 
यह वात इसलिए बताई गई कि लोग भोजन को इतना ज़रूरी 
सममने लगे दें जितना कि वह है नहीं | इसो से यदि क्रिसी से कहां 
जाय कि एक दो दिन भोजन न करे तो वह विना कारण द्वी बहुत 
डर जाता है और सममता है. कि साना बन्द कर देने से दी प्राण 
निकल जायँगे। एक दो दिन का उपवाध (काका) तो हर फकोई-- 
एक बच्चा भी-हँसता-खेलता कर सकता है। जभी ज़रूरत हो 
पेट और पाचन-क्रिया को एक दो दिन की छुट्टी दी जा सकती है। 
पूछा जा सकता है कि प्राण कहाँ से आता है ? इसका उत्तर 

देना कठिन है । कोई कहता है कि प्राण इश्चर की ओर से मिलता 
है. और कोई सूर्य को आण का भंडार वताता है। पर इतना ठीक 
हैं. कि वह क्रिसी वाहरो शक्ति से आकर दिमाग से होता हुआ 
सुपुम्रा नाड़ी ( स्नायु-संस्थान की धड़ ) मे आता है । वही जोवन- 

शक्ति देता है। 


* 


भोजन मिलाने वाला और मारने वाला, दोनों, है-- 


यद्यपि हर रोज़ देसने सें आता है कि लोग ज़्यादा खाने से, 
बिना जरूरत के साने से, जो नहीं खाना चाहिए उसे खाने से, 
चीमार होते हैं और मरते हैं, बीमारी से अच्छा होते हेते फिर भी 


कट रोगों को अचूक चिकित्सा 

चीमार हों जाते हैं, तो भी यह वात हृदय में अंकित नहीं होती 
कि भोजन, यद्रि जिलाने वाला है तो, मारने वाला भी है । हमारी, 
सारी शारीरिक दुर्गतियों का कारण यही एक नॉ-संममी है। 

संस्कृत फे * झन्न ! ( अनाज ) शब्द का अर्थ इस बात पर प्रकाश 
( रोशनी ) डालता है। अन्न' शब्द ' अद ? धातु से वना है। 

5 अदू का अर्थ है, “खाना, इसलिए लिणा हैकि जो 
( दूसरों से ) साया जाय ? और “ जो ( दूसरों को ) साथ ! उसे 

* अन्न? कहते हैं | यह बात जानकर “ अन्न” से सावधान 

( होशियार ) रहना चादिए, क्योंकि यदि उसे अच्छी तरह पचा 

पाया तो सचमुच उसे खाया और यदि पचा नहीं पाया तो वह 

हमें ही सा जायगा | कहने की जरूरत नहीं कि ज़्यादातर ऐसा 

दी दो रहा दे | 


भोनन का पचाना-- 


भोजन का पचाना शरीर के लिए शायद सब से बड़ा काम 
है। जो लोग इसे नहीं जानते - सैकड़े निन्‍यानत्रे इस बात को नहीं 
जानते -धद महज स्वाद के लिए अपने पेद में तरह तरदद को 
घीजें बहुत बहुत मात्रा में ठंसते जाते हैं । फिए उनको पचाने के 
लिए चूरन, सोडा वाटर इत्यादि चौज्धों और दवाओं का व्यवहूरर 
करते हैं । इस तरद्द के अति-भोजन का घुया परियाम ( फन ) 
क्या द्वोता है, सभी जानते हैं । 

भजन के पाचन के स॑रंध में यह याद रसना चाहिए कि 


भोजन ण्ष्‌ 
भोजन के पेट में पहुँचते ही शरीर की सारी शक्तियाँ उसके पचाने 
में लग जाती हैं। इसी से देसा जाता है. कि भोजन, खास कर 
अति-भोजन, के थोड़ी देर बाद कुछ सुस्ती सी माछम होने लगती 
है। इसका कारण यही है कि शरीर के सभी अंगो का बल सिंच 
'सिचकर पेट की ओर पचाने का काम जारी करने के लिए चला 
जाता है। बहुत ज़्यादा सा लेने पर यह शक्ति-दीनता साप-साफ 
साछ्म होती है । 
शरीर उतने ही भोजन को पचा सकता है. जितनी उसे शक्ति 
है और यह शक्ति सब आदमियों में एक सी नहीं होती | यदि 
अपनी शक्ति से अधिक काम शरीर को करना पड़ा तो कुछ दिनो 
तक तो बह जैसे वैसे निभा लेगा, पर फिर बोल जायगा। आजकल 
जो थोडी उम्र के ही बहुत से रोगी देसे जाते हैं, जिन्हे अपच को 
शिकायत रहती है, चूरन साने और जुलाब लेने से भी जिनका 
पेट साफ नहीं होता, जिन्हे महीनों, वर्षों, भूख नहीं लगती और 
खून की कमी के कारण जिनका बदन पीला पड़ जाता है, वे सब 
के सब अपनी शक्ति से अधिक साने वाले भोजन-भट्ठट हैं । 
अचूक-चिकित्सा-प्रणाली में शुरू शुरू इन महाशयों के भोजन की 
मात्रा कम कर दी जाती है और फिर धीरे-धीरे इन्हे सिर्फ फलों 
के रस पर रसा जाता है। यह रस इन्हे दिन मे तीन-चार बार 
दिया जाता है। हल्के पथ्य के बाद से ही उनकी तनीयत पहले से 
ज़्यादा अच्छी माठ्म होने लगती है। वीच-चीच में उन्हे पूरा 
उपवास भी कराया जाता है, जिससे और भी लाभ होता है । 


ण्द्ट रोगों को अचूक चिकित्सा 
मोजन किस लिए -- 


भोजन इसलिए किया जाता है. कि उससे शरीर की छीजन 
दूर हो, शरीर के अन्दर कौ ज़रूरियात पूरी हों, नक्ठि केवल 
स्वाद के लिए । इसलिए अपनी जरूरत और शक्ति को ध्यान में 
रखते हुए भोजन करना चाहिए, नहीं तो अति-भोजन से स्वतायु- 
चल का हास होगा ) भगवान मनु कहते हँ-- 
अनारेग्यं अनायुप्यं 'अख्ग्य॑ध्वाति भोजनम्‌। 
अपुणएय लोकविद्धिर्ट सस्मान्‌ तत्परिवर्जयेव्‌ ॥ 
अर्थात 
अधिक भजन रोग पैदा फरने वाला, आयु को कम करने 
बाला, स्वर्गावस्था के विपरीत, पुण्यावस्था के विपरीत और लोड- 
ब्यवद्दार के विपरीत दै-डसलिए उसे छोड़ देना चाहिए | इस 
कथन से भी यहो सिद्ध होता हैं हि भोजन केवल साद के लिए 
नहीं वल्कि शर्रर की आवश्यकताओं को पूरा करने के लिए है | 


मोजन से यमन बनता है और खून शरोर के अंग अंग में 
पहुँचझर उसकी खूराऊ दे आता है। यदि खुन अच्छा है, सूराझ 
की समो सामप्रो रसवा दई. विशार-द्वीन है, वो इन अंगों को 
उससे घुष्टि और शक्ति मिलेयी छौर भोजन का सशा काम पूरा 
होता रददेंगा। इसलिश मोजन के पिपय में यद्ट जानना चाद्विर झि 
किन चांशों के पाने से सून में कौन फीन सामम्रो आ जाती हैं । 


भोजन ण्छ 


भोजन और स्वाद-- 
तो क्‍या स्वाद का कुछ भी खयाल करना चादिए ? जरूर 
करना चाहिए। स्वाद से भोजन में आनन्द आता है और 
आनन्द के साथ खाया हुआ भोजन अच्छी तरह पचता ओर 
अच्छा खून बनाता है। लेकिन ऐसा भो नहीं होना चाहिए कि 
स्वाद के लिए पेट में इतना और ऐसा खाना ढूंस दिया जाय जिसे 
बह सम्हाल न सके और जिसके पचाने में ज़रूरत से ज्यादा 
स्नायु-बल लगे। 
साथ ही यह भो जानने को बात है कि इन दिनो हम लोगों 
का स्वाद बहुत छुछ बिगड़ गया है। असरूद अमरूद की तरह 
योंदी न खाकर नमक ओर काली मिर्च फे साथ हम साते हैं । 
गुणकारी तरकारी और सब्ज्ियाँ तव तक हमे नहीं भातीं, जत्र 
तक फि वे अच्च्री तरह जलाई नही जाती और मिर्च-मसालो से 
उनका प्राकृतिक स्वाद नष्ट नहीं किया जाता । तरबूज ओर खर- 
बूज्ों को जब हम शकर के साथ खाते हैं तभी वे हमें अच्छे लगते 
हैं। सच पूछिए तो न हमें आटे फा असल स्वाद माद्म हैन आल, 
लोकी इत्यादि साग-सब्जियों का। बिना मसाले को या अन्दाज्ञ 
से मसाले देकर अगर तरकारी बने तो हम नाक-भौं सिकोइवे हैं, 
कहते हैं कि यह तो गाय-बैल का खाना है। इसका कारण यही है 
कि हमने प्राकृतिक स्वाद का मज़ा अप्राकृतिक भोजनों को सा 
खाकर स्तरों दिया है। इसलिए सादी चीज़ मे हमे कुछ स्वाद नही 
माद्म होता । पर कुछ दिन नियमन-पूर्वक जीवन चलाने से हम 


पट रोगों को अचूक चिकित्सा 
फिर भी अपना सा स्वाद पा लेंगे और तब हमें लौकी#आल , 
भिन्‍्डी, पालक इत्यादि के सच्चे स्वाद को किक्र रहेगी न केदल 
मर्ालों के ही। मसाले, अधिक थी या तेल और बहुत नमक 
डालने और तलने-झुनने से साग-सब्ज्ञियों का प्राकृतिक स्वाद 
और साथ ही साथ प्राकृतिक गुण जाता रहता है। इन बातों से 
स्वाद का आनन्द भले ही आये, लेकिन भोजन से जो लाभ होना 
चाहिए वह नहीं होता। इसलिए स्वाद के संबंध में यह यार 
रफना चाहिए कि स्वाद बहुत ज़रूरी है पर स्वाद के लिए (१) न 
ठो भोजनों का गुण कम करना चाहिए और (२) न इतना सा 
जाना चाहिए कि उसका पचाना असंभव हो जाय और 'अनपच 
के कारए शरीर योगों का अझ् दो जाय | 
भोजन और खुन-- 
भोजन से रस और रस से खन बनता है, फिर खून ही शरीर 
की खराक देकर उसऊे अंग-अंग को पुष्ट करता है। इसीलिए भोजन 
पर पूरा पूरा ध्यान देना चादिए और नियमानुसार (कायदे के मुता- 
बिक्र) भोजन करना चाहिए । अगर हम अन्छी चीजें ( अच्छा 
क्या है, यह आगे बताया जययगा ) खायेंगे और उसे ठीक ठीक 
पचा पायंगये तो अच्छा खन बनेगा। यदि हम अच्छी चीर्जे न 
खाकर ऐसी चीजें खायेंगे जिनसे विकार यैद्दा द्वोतें हैं तो सून भो 
विकार-यूक्त चनेगा और तरद्द तरह को दोमारियोँ होंगी। 
लेकिन अगर खून खराब है, जिससे कोई बीमारी या बहुत सी 
बीमारियाँ दो गई हैं तो मोजन में कमी या रद्ोगदल करने से 


भोजन ०९ 
खून साफ हों जायगा और रोग भी जाते रहेगे, क्योकि खून मे 
चह शक्ति था जायगी, जो रोगों को रहने नहीं दे सकती | यह: 
एक सीधी-सादी बात है, जिसे समझते से कठिनाई नहीं होनी 
चाहिए और इसी एक वात फो समझ लेने और उस पर अमल 
करने से शरीर अच्छी हालत में रहेगा, रोगी न होगा और तब 
जीवन सुस्मय होकर आनन्द के दिन कटेंगे। 


अचूक चिकित्सा के ढंग 


ओजन के नियम, हवा से फायदा उठाता, पानी के काम में 
लाना, धूप या भाष से काम लेना, मिट्टी के काम में 
लाना, एमीमा के सहारे आँतो की सफाई 
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भोजन के नियम 

खून की सफ़ाई-- 

जैसा कि पहले बताया गया है, अचूक चिकित्सा के ढंगों में 
ठीक ठीक भोजन करने का पहला ओर सब से ऊँचा स्थान है. । 
यहाँ किर से उसी पुराने सिद्धान्त ( उसूल ) को दुहराने में कुछ 
दिचक नहीं माठम होती कि भोजन से ही खून बनता है. और 
खून के विकारों से ही रोग होते हैं। अगर मामूली सिर-दर्द भी 
हे ते समममा चाहिए कि खून विक्रत है। साधारण सिर-दर्द से 
लेकर डाक्टर और वैद्यों के चक्र में डालने चाले गर्दन तोड 
चुखार या हैका या प्लेग या दमा या गठिया जैसे कठिन से कठिन 
सेग में खून का तिकार-मय दाना ही रोग का सच्चा कारण है। 
इसलिए चतुर चिकित्सक खून के ही साफ करने की कोशिश 
करता है । एक ते। तीम रोग खुद ही प्रकृति की ओर से विकार 
के शरीर से बाहर निकाल देने और खून के साक करने की 
केशशिश है । दूसरे, चतुर चिकित्सक प्रकृति के सदद पहुँचाकर 
इस सफाई की क्रिया ( कारवाई ) के और भी पूरा और पुर- 
असर ( प्रभावशाली ) कर देता है। प्राकृतिक चिकित्सक तीज 
रोग में साना न देगा । तौम रोग से खाना देना, चाहे वह कितसा 
ही इल्का क्यों नहदों, प्रकृति (छुद्रत ) के रास्ते में अड़चन 


हट * रोगो की अचूक चिकित्सा 
डालकर रोग को वढाना है। इसी से मामूली बुखार बढकर 
मियादी चुखार या गईन-तोड बुखार या चेचक का बुखार दो जाता 
है और मामूली जुकाम और बुखार न्यूमोनिया के रूप में वदल 
ज्ञाता है । 
जीर्ण रोगों में चतुर श्रकुतिक चिक्रित्सक भेजन को बदल 
क्रर और साथ ही साथ उपबास का सहाय लेकर खून को 
साफ करता है ओर वर्षों से बैठे हुए रोग के निकाल फेकता 
है । यह सिफी कहने की वाव नहीं है। यह हर रोज़ के अच्ठमव 
की वात है. कि गठिया या दमा के रोगी, जिनझे येंगों को विद्वान 
डाबटरों ने असाध्य ( ला-इलाज़ ) कह कर उनकी चिकित्सा करना 
छोड दिया था, प्राह्ृतिक चिक्त्सिफ के हाथ में आने के चार 
छः दिन के बाद से ही अपने रोग में कमी और विशेष आराम 
का अनुभव करने लगते हैं । पूरा आराम ठो देर से द्ोता है 
लेकिम उसकी झुरूआव हो जाती है । 
यह भी ध्यान देने को धात है कि खून को साफ करने के लिए 
किसी बाहरी तरकोद (उपाय) को कोई जरूरत ( आवश्यकता ) 
नहीं दै।जसा क्रि ववाया जा चुका है, शरीर की बनावद ही 
शेसी है और उसका धम ही यह है कि बह अपने आपके दुसुस्त 
आर भला-क्या बना ले। उसऊों राह में अडचर्ने नहीं दोनी 
चाहिए, फिर तो अपने आपके बद जल्‍दी से ठीझ कर लेगा। 
शरीर की इस विचित्तता के प्राह्ृतिफ चिकित्सक कभी नहीं 
मूलता और बह या तो मोजन चन्द्र करके या उचित मेजन देकर 


भोजन के नियम हर्ष 
खून की सफाई में शरीर की मद॒द करता है। यदि वह किसी 
बाहरी चीज़ो का प्रयाग ( इस्तेमाल ) करता दै तो, जैसा कि 
पहिले कहा जा चुका, उन्हीं पदार्थों का, जिनसे कि यह शरीर 
धना है--पानी, मिट्टी, हवा, आग या घूप । 
अचूक चिकित्सा-संवंधी भोजन के नियम-- 

अब अचूक चिकित्सा से संबंध रफने वाले भोजन के नियमों 
के एक एक करके यताया जाता है .-- 

(१) तीत्र (नये) रोगों में भोजन नहीं देना चाहिए--किसी 
तरद के बुखार, झुकाम ( सर्दी ), बदन के किसी हिस्से में द॒ढे; 
बड़े फोड़े का आरम्भ, साँसी, पेचिश, दस्त आना इत्यादि नये 
रोगों के लक्षण देसते ही स्राना वन्‍्द्र कर देना चाहिए । ऐसे 
सेगों में शरीर अपने अन्दर के विकारी की सफाई करने पर 
सुला हुआ है । इस हालत में किसी प्रकार का भी भेजजन देने से 
याचन-क्रिया जारी है| जायगी और सफाई के काम में रुकावट 
द्वोगी । इससे शरीर खतरे में हो जायगा। 

शैसे रोगों मे भूख स्वयं ही जाती रहती है, जिसका अर्थ है 
कि शर्सर के भोजन को जरूरत नही । फिर जरूरत नहीं रहने पर 
शरीर को भेजन देना उस पर बेकार भार लादना और अपनी 
मूर्सेता साबित करना है। यह सेचना ही गलत है कि भेजन न 
देने से रोगी कमज़ोर दो जायगा। रोगी रोग मे कुछ कमजोर 
जरूर होता है पर उचित चिकित्सा से अच्छे होने पर शीघ्र ही 


पहले से भो अधिक बलवान और ताजा हो जाता है 
त्त० ५ 


६६ ४ रोगों की अचूक चिकित्सा 
खास हरलतों में कुछ चीज़ें नये रोगों में दी जा सकती हैं । 
हर भ्रकार के चुखार में और ज़ुकाम-खॉसी में भी एक प्याला ठंढे 
या गुनगुने ( थोड़ा गएम ) पानी के साथ आधे नींबू का रस 
निचाड़ कर हर तीन या चार घंटे पर रोगी फो पिला सकते हैं। 
बुखार इत्यादि में यदि भीतरी दाह ज्यादा हो ता या पेचिश यथा 
दृस्त लगने की हालत में ठढे पानी में साधू का रस नियाड़ कर 
पिला सकते हैं | कुछ लोग जुकाम-खोंसी में नींवू का रस पिलाने 
से छरेंगे, पर भींबू का ध्यवहार प्रायः हर हालत में लाभदायक है । 
नींबू भीतरी विकारों को बाहर निकालने मे सद्दायता पहुँचाता है, 
दस्त साफ लाता है और बहुत से उपद्रवों को दूर करता है । जुकाम 
में हो सकता है कि नाऊ से और भी पाती निकले और छोकें 
अधिक आयें, पर इन बातों से वे। विकार जल्द दूर हो जाते हैं | 
जुकाम में, क़्दज़ में, पेट के ददे में, गर्म पानी के साथ नींबू का 
रस पिलाने से लाभ द्वोता है । कोई भी नींबू अच्छा है पर काग़जी 
नींचू ज़्यादा अच्छा है। 
नये रोगों में बच्चे के, बहुत बुड्ढे केश कमजोंर के और 
गर्भिणी स््री को सन्‍्तरें ( नारुंगी ) का रस, मीठे अनार फा रस, 
कच्चे दमाटर का रस, जामुन का रस, तरबूज़ का सिफ़ पानी, 
अनज्नास का रस, नाशपावती का रस या सेब का रस पानी के 
साथ या अकेला ही, थोड़ी थोड़ी माण में शौर हर तीन या ऋार 
घंटे के घाद, दे सकते हूँ । अंगूर का रस भी दिया जा सकता 
है, पर उसमें चीनी की मात्रा अधिझ रदती दे। इसलिए 


भोजन के नियम छ्छ 
यदि उसके बदले किसी और फल का रस दिया जाय त्तो 
अच्छा हो । 
अपनी चिकित्सा में मैं बच्चों के पहले दिन सिर्फ नींबू के रस 
आर पानी पर रखने की कोशिश करता हूँ। दूसरे दिन किसी फल 
का रस दिन में तीन वार पिलाता हूँ । नये रोग उपवास करने 
और एनोमा लेने से ( एनोम्ग के बारे में आगे बताया जायगा ) 
दे/तीन दिन में ही चले जाते हैं । अधिर उम्र के मरीजों (रोगियो) 
के पहले दिन कुछ भी नहीं देते | प्यास माछूम होने पर सिफे 
पानी पीने के देते हैं । दूसरे दिन नींबू का रस पानी के साथ दिन 
में तीन-चार वार देते हैं । तीसरे दिन भी इसी तरह रखते हैं, पर 
यदि रोगी ने इच्छा प्रकट को ते तीसरे दिन से ही फल का रस 
देना शुरू फर देते हैं। कहने की आवश्यकता नहीं कि बड़े लोगों 
के नये रोग भी दे-तीन दिनों के उपवास और एनीमा-प्रयोग से 
ज़रूर चले जाते हैं । 
नये रोग में फल के रस देने से काई हानि नहीं होती । यह्‌ 
रस पाचन-क्रिया पर भार नहीं पहुँचाते और इनके पीने से रोगी 
के तसल्‍्ली रहती है। नींबू के रस के प्रयोग से ते फायदा ही 
पहुँचा है । यदि ताजे फल न मिलें तो थाड़े किशमिश या सुनकों 
के गरम पानी में एक घंटे मिगो कर और फिर उनके हल्का 
छकुचल ओर पाती मिला कर निचेड़ लेते हैं । इस रस में छिलके या 
गंदे का अंश न दोना चाहिए । इसो तरह लौकी, परवल, नेठुआ, 
सरोई, टमाटर, शलजम, पालक इत्यादि समी हरी और ताज्ी 


ह्क्द रोगों की अचूक चिकित्सा 
भाजियों में से तीन-चार को हल्की आँच पर एक डेंढ घंटे धीरे- 
घीरे उवालकर और फिर उनका अक (सूप ) निकाल कर दे 
सकते हैं। जी चाहे तो उस अऊ में थोडा सां नमेंक और चार 
छः बून्द मींवू का रस भी छोड़ सकते हैं | इस सूप ( अर्क ) 
में भाजी का अंश नहीं होना चाहिए। फल और तरकारी के रस 
हवा का काम भी करते हैं। उनके अन्दर बहुत से शाकृतित्र लबण 
( कुदरती नमक ) रद्ते हैं, जो साने में वमकीन नहीं मातम होते 
पर जिनसे शरीर का बहुत लाभ पहुँचता है । 

नये रोगो के चले जाने पर एक दो दिन रोगी के सिर्फ फल; 
तरकारी या दूध पर रफ़ना चाहिए, फिर धोरे धीरे रोटी-भाजी पर 
लाना चाहिए; मान लीजिए कि एक रोगी है, जिसका धुखार 
आज उतर गया | कल दम उसको लगभग ८ बजे सुबह, २ बजे दिन 
और ७ बजे शाम के बिना पानी मिलाये फलों के रस पर रखेंगे । 
परसों उसे हम तीनों वार काई एक हल्का फल ( दो छोटे सन्तरे 
याथेड़े से अनार के दाने या १ सेब या थोड़े से अंगूर या किशमिश 
या आधा पपीता या एक चूसने वाला मीठा आम या थोड़ा सा 
दरबूज्ञ ) देंगे । नएसों दस सुबद के फल के साथ आध पाव कच्चा 
या एक उफान का औठा दूध भी, बिना चीनी या मिश्री के, देंगे 
२ बजे दिन में फिर सिफ़ फल और शाम के एक मामूलो तौर पर 
बनी पचीदार भाजी (जैसे पालक, बुआ, मर्सा, चौराई; मूली को 
पची, करमकठे की पचो) या हरी माज़ो (जैसे लौकी या भवुआा 
[विदा] या मेठुआ या तरोई या परवल ) देंगे! आदू , घुश्याँ जैसी 


भोजन छे नियम ६५ 
बल्द-भाजी या गाभी-बैयन जैसी वादी भाजी एड हफ़ या और 
ज्यादा दिनों तक नहीं दी जायगी | चौथे दिन सुबद्द में ८-९ के 
बीच में एक रोटी और ऊपर की भाजियों में से कोई एक भाजी 
देंगे। दे बजे पाव भर दूध, जैसा फि पहले वत्ताया गया है, और 
शाम को सिर्फ भाजी देंगे। भोजन फा यह क्रम (सिलसिला) नमूने 
के लिए बताया गया है। आशा है कि पाठक इस नमूने से सच्चा 
आशय ( मतलब ) सममक जाय॑गे | नये रोग के जाते ही रोदी या 
चावल-दाल शुरू नहीं करना चाहिए, क्‍योंकि शरीर उस हालत में 

थका और कमज़ोर सा रहता हैं । उसे एक प्रकार की लड़ाई 
लड़नी,पढ़ी थी । इसलिए धीरे घीरे उसे अन्न देना चाहिए । 

ऊपर बताया गया है कि वड़े फोड़े के आरंभ होने की हालत 
में भी भाजन नहीं देना चाहिए। बड़े फाड़े जब उठने लगते हैं तो 
थोड़ी या ज़्यादा हरारत भी रहती है। डाक्टर लाग ते ऐसी 
दालत में सभो कुछ खाने के देते हैं। वे सममते हैं कि आगे इस 
फोड़े के। पकाकर इसमें नश्तर दिया जायगा। इसलिए भेजन 
रोकने से क्‍या लाभ | पर बड़े फोड़ों में से बहुत से ( लगभग फी 
सदी ९५ ) भाजन के परदेज़, एनीमा-प्रयाग और मिट्टो के लेप 
( यह आगे बताया जायगा ) से शीघ्र हो या ते दब जाते हैं या 
फूट कर अच्छे हो जाते हैं । 

(२) जो रोगों में या तो उपबास कराना चाहिए या क्षार- 
यय (८ोटकों४०) मोजन देना चाहिए---मान लीजिये कि मेरे 
पास केई गठिया जैसे जोण॑-रोग से अस्त रोगी आया। 


७० रोगों की अचूक चिकित्सा 
अगर वह साधारण तौर पर अच्छी द्वालव में है, बहुत कमजोर 
नहीं है, वो मैं पहले दवी उसे दोन दिन का उपवास पानी या फत्तों 
के रस पर कराऊँगा और तय कल और भाजों पर बहुत दिन 
रसूंगा, जिससे शरीर के अन्दर का खून बदल जाय। खून के 
बदलने पर ही रोग का दूर द्वोना निर्भर है, और खून का अच्छा 
या बुरा होना भोजन पर निर्भर है। इसलिए था तो उपत्रास या 
भोजन के वदलने से ही में अपनी चिक्रिसा शुरू कहूँगा। अगर 
रोगी कुछ कमज़ोर है तो पहले उप मैं फेब्न ऐसी ची ग्ें साने को 
दूंगा जो क्षार-मय हैं और जिनसे खून सौ फ्ी सद्दी याती वरिल्कुल 
क्षारमय हो जाय | क्षार-मय भोजनों के वारे में अभी आगे वत- 
लाया जायगा, पर उदाहरण के लिए यहाँ यह कहा जाता है कि 
गठिया के रोगी को मैं सिर्फ हल्के फल और पत्तीदार भाजी दिन 
में तीन वार पघिलाकर रखूंगा । उसे १५ दिन तक हर रोज और 
आगे भी बीच वींच में एनोमा दिया जायगा, जिससे वर्षोंका 
इकट्ठा विकार शरीर से निकल जाय। साथ ही आवश्यफतानुप्तार 
कुछ जल ओर भाष या धूप का सहारा भी लिया जायगा | घुराना 
गठिया देर से जाता है, लेकिन जाता जरूर है, इसलिए इस रोगी 
को १५ दिन फल और भाजी पर रस कर त्तीन दिन का उपयास 
रस पिलाकर करा दूँगा. यानी उपवास के समय उसे चार चार 
चंटे पर सन्तरे था टमाटर या किसी और फल का रस पीने को 
दूँगा । इस तरद के तीन दिन के उपयास के याद उसे फिर फल 
ओर मभाजी पर ७-८ दिन रखंगा और तब सुयद को फल, दोपहर 


भोजन के नियम ७१ 


में क्यो सब्जों ( सलाद, आगे देखिए ) और एक चाकरदार 
आटे की रोटी और शाम के पकी भाजी सिलाना झुरू करूँगा । 
डूस तरह एक-डेढ महीने चलाऊँगा। इस अर्स मे रोग बहुत छुछ 
दूर हो जायगा, लेकिन फिर भो उपचार की ज़रूरत रहेगी। इस- 
लिए में फिर तीम दिन का उपवास कराऊँगा। इस उपवास में उसे 
पानी के सिवा और कुछ नहीं दिया जायगा | इसके बाद उसे फिर 
एक सप्ताह फल और तरकारी पर रखा जायगा और तब रोटी- 
भाजी का साधारण भाजन शुरू हो जायगा । आशा है. कि इतने 
दिनो के फलाहार, शाफाहार और चीच बीच मे तोन त्तीन दिनो के 
उपवास से शेगी तनदुरुस्त हा जायगा । 
अगर काई खारिश ( खुजली-कलकऊल ) , दाढ या एक्ज़िमा 
€ एक प्रकार का ज़ख्म जे चमडे पर फैलता है. और कभी ढव 
जाता है. और कभो उभडता है. ) का रोगी हुआ तो उसे तरकारी 
ल देकर सिर्फ फलो पर रसा जायगा। तरकारी मे नमक मिलाना 
जरूरी सा हे जाता है पर जख्म वाले रोगी के। नमक से परहेज 
करना चाहिए। ऐसे रोगी के फनाहां? और बीच बीच के 
उपवास के साथ साथ प्नीसा-प्रयोग इत्यादि के सहारे अच्छा 
किया जाता है। 
अगर कोई ऐसा रोगी है, जिसका रोग जीखें है पर चीच बीच 
में उभडकर तीघ्र हो जाता है और जिसका शरीर बहुत छुवल नहीं 
है ते इलाज के शुरू से ही उससे उपवास कराया जायगा । 
उपवास से कुछ लोग बहुत डरते हैं, पर प्राकृतिक चिकित्सकों 


डरे रोगों की अचूक चिकित्सा 
का अनुमव बताता है कि जिन वीमारियों में दर्द, जलन और 
सूजन है, चाई उनके नाम कुछ भी हों, उपवास और एनीमा 
से चदुकर उनका कोई इलाज़ नहीं है । एक-दे दिन की दी इस 
तरह के उपचार से उनको तकलीफ या तो ब्रिल्कुल चली जाती है 
या बहुत कुछ कम हो जाती दै। इसी वरह दमा, घबासीर, 
गठिया, रक्तचाप का बढ़ना ( 87 9000-77७ड5फ४ ) इत्यादि 
जीर्ण रोगों में मी उपवास या फलों के रस पीकर रहने से ही 
आश्रयेन्‍्जनक लाम छ्ोवा है। इसलिए अचूक-चिकित्सा-विधि में 
उपवास एक बड़ा जोरदार अख्र है। फिर तीन दिन के छोटे उप« 
वास से कुछ भौ ह्वानि नहीं हे सकती । उपवास में कुछ कमणोरी 
ज़रूर माछ्म दाती है, पर वष्ट ऐसी नहीं है कि कुछ द्वानि पहुँ- 
चाये । बहुतों के यह फमयोरी सिर्फ सोचने के कारण होती हैं । 
जा सममदार हैं वे यह सेचते ही नहीं कि में कमज़ोर द्वाता जा 
रद्दा हूँ। उपचास के बाद चित भाजन से पहले से भी ज्यादा 
चल इारीर में भा जाता है । उपवास में एनीमा-द्वारां दर रोज़ पेट 
साफ करना यहुत जरूरो है । 
फलादार के संत्रंध में चंद याद रखना चाहिए कि जहाँ तक 
हैा। सके मोठे और हल्के फल खाये जांय । किसी भा शोग के रोगी 
का केला और कटदल नहांई खाने चादिए। केला बहुत अच्छा 
कल है, पर केले और रोटी में यहुत कमर अस्‍्तर है । दल्कापन 
आर लाभ फे विचार से रोगियों के दिये जानेवाले फलों का क्रम 
इस प्रकार दवा सकता है--सन्तरा (नारंगी), मीठे नींयू और चकेा- 
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तरे इत्यादि, अनार, मके ( रसभरी ), टमाटर, अंगूर, अनन्नासः 
गन्ना, शरीफ़ा, सेव, नाशपाती, पपीता, शहतूत, फालसा, तरबूज, 
खरबूज़ा, खीरा, ककड़ी, अमरूद, आम । किसी भो रोगी के 
चिछित्सा-काल में केला, कटहल नहीं दिये जायैंगे और दस्त लगने 
की बीमारी वालों के जहाँ तक है| सकेगा रसदार फल ही दिये 
जाँयगे। 

फलों के रस के संबंध में यह याद रखना चाहिए कि जहाँ 
त्तक है वे सीठे फल के रस हों । 

(३) वरावर ही भोजन में क्ञार की अधिकता (ज्यादती ) 
होनी चाहिए---यह नियम बहुत ही ज़रूरी है। अगर इस 
नियम की पाबन्दी की जाय ते कभी रोग न हे! और अगर 
रेंग दे भी गया है ते चह अच्छा है जाय । इस नियम को सम- 
भने के लिए यद्द जानना जरूरी है कि खून में सारापन ( ज्षारता- 
शेडक्षांगा।5 ) और खठाई ( अम्लता-॥०ं०१७ ) दो विशेष 
शुण हैं । खन के अंदर वहुत से पदार्थ हैं, पर साधारण ज्ञान वाले 
चिकित्सक का काप्त इतना ही समभने से चल जायगा कि खून मे 
खारापन और खटाई हैं और यह भी कि शरीर के निरोग और 
तनदुरुस्त रहने के लिए यह जरुरी है कि ऐसी ही चीज़ें साई 
जांय जिनसे खून मे ८० फी सदी खारापन रहे और सिफ्रे २० फी 
सदी ससटठाई की सादा हे । अगर काई रोम हो जाय, चाहे वह 
मामूली सरूदद्दे दवा या छेंग या टाइफ़रॉयड या पत्षाघात 
( फालिज ) ते यह निश्चय है कि खून में खटाई की मात्रा बढ़ 


्छ रोगों की अचूक चिकित्सा 
गई है। इसलिए अगर भाजन-क्रम के सुधार कर खुन के अन्द्र 
के खारेपन और खाई का अन्दाज्ञ ठीक कर दिया जाय ते रोग 
जाता रहेगा, और इसोलिए अगर रोज के भेाजन में ऐसी ही 
चीज़ें दयादा साई जाएँ, जिनमें सारेपन का गुण है तो न ते। खून 
खराब होगा और न रोग होगा । 
लागों के दिलों में खेद पैदा करने वाली वात यह है कि जिवने 
पकवान और मिठाई और मसालेदार तरकारियों और स्वादिष्ट 
(ज़ायफ़रेदार) भेजन आजकल सिलते हैं वे सभी सटाई पैदा करने 
चले हैं। सच पूछिए तो ये मोजन स्वादिष्ट नहीं हैं । हमारा स्वाद 
कुछ ऐसा अस्थाभाविक और बनावटी हो गया है कि हम उन्हीं 
जनों को पसन्द करते हैं जिनके शुण नष्ट फर दिये गये हैं । 
एक बाव और मी है । एक ही चोद क्षास्मय और सठाई 
चैदा करने वाली दोनों हो सकती है। बिना छने 'आटे की रोटी 
स्ारापन रफती है, पर घी की बनी पूरी, पराठे या मैंदे की बनी 
हुई कोई भी चीज़ खटाई पैदा करने वाली है । उस (ईस) के रस 
से तैयार गुड़ ज्ञार्मय है पर उसी झुढ़ से बनी हुई चीनी या 
मिश्री अम्ल-गुण वाली है। चौनों को तो सरेद जहर सममना 
चादिए । बच्चा क रांगा का खास कारण चौीनो का इस्तमाल ड्ढै । 
अत्र नीचे एक सूची दी ज्ञांती हैं कि कौन कौन पदार्थ चार- 
मय हैं और फौन अम्ल :-- 
कज्ञाउमय पदार्थ जिन से खून में सारापन थाता है 
(आ) सभी माझे फत और ऐसे फच जो परू कर मीठे हो 


् व्जा ध्जे ञ्हे 
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कादर नीप 
खजरिया तिबासा । शत-विकित्सा भोर शही एटी द्वार बिपित्सा के भरतव 
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जाते है--नीयू , नारंगी, सन्‍्तरा, चकोतरा और अनन्नास थोड़ा 
या ज्याग यद्े होते हुए भो क्ञास्मय हैं। लेकिन वेर, जो पकने पर 
भी छुछ कुछ सद्ठा रह जाता है, क्षास्मय नहीं है। किशमिश, 
मुनस्फे, अंजीर, पिन-सजूर ज्ञास्मय है । 


(ब) सभी पत्तीदार भाजियों ( सभी त्तरह के साग, करमकल्ला 
इत्यादि ) और ऐसी फलदार हरी भाजियाँ जा जमीन के ऊपर 
होती हैं, जैसे लौकी, तरोई, मेनुआ, परवल, ठिन्डे, सहजन- 
इत्यादि । वाज़े सेम, लोभिया (वोडा) क्षारमय है. लेकिन कुछ 
कम | सभी कन्द भाजियाँ, जैसे आलू, साई वाली नहीं हैं पर 
भारी और देर से पचने वाली होती हैं। रोगी के ये भाजी नहीं 
देते । छिलकेदार आलू क्षारमय है, पर देर से पचता है। 

शलजम और मूली के साथ उनकी पत्तियों को मिला कर 
तरकारी वनानी चाहिए। फूलगोभी (कोबो) वादी है, इसलिए रोगियो 
को नहीं देते । लौकी, तरोई, नेजुआ, इत्यादि के छिलके को फेंफना 
नहीं चाहिए। इन्हीं छिलरों में प्रकृति ने वहुत सी चीज दी हैं, 
जो दवाई का काम करती हैं। आर का छिलका कभी नहीं फेफना 
चाहिए | जिन तरकारियो के छिलके कडे और कडुपे हो उन्हें 
केंक सकते हैं । तरफारियों के छिलऊे में गुण है और उनसे पेट 
भी साफ होता है,'लेकिन इस सयध में याद रसने लायक एक बात 
चहँ है कि जिन्हे पंतने दस्‍्त आते हैं या आँव गिरती है उनझो 
पहले बिना छिलके को वनो भाज़ी देगे। इन रोगियों के छिलके 

से पेट में जलन सी होगी और दह्तों की माता चढ़ जायगी। पेट 


छ्ध रोगों को अचूक चिकित्सा 
में दई मी हो सकता है? जब वेथे दत्व आने लगें तो फिर 
छिलकेदार भाजी झुरू करनों चाहिए । 

(स) दूध और दूध से बने पदार्थ) घी-मक्खन त्ञासरमय 
जरूर हैं पर मारो होने के कारण रोगियों को नहीं दिये जाते । 
तनदुस्स्ती की द्वालत में घी-मक््खन का ज्यवड्धार अवरय लाम- 
द्ायक है । 

दही या मठा, जो सट्टा नहीं हुआ है, अच्छा क्ारमय 
पदाये हैं! 

सठा एक बहुत उत्तम पदार्थ है। इसमें दूध के समी गुर 
रह जाते हैं, पर मक्खन नहीं रहने से दूध का मारोपन उसमें 
नहीं रहग | इसके अलावा जब दूध का दही जमता दे तो उसमें 
उुक खटाई, लैक्टिक एसिड (22८8८ बलं० ) ञआ जाती है, जो 
पेट के लिए अच्छा है । यह खटाई मठे में रदवी है । समी जी 
शोगों में, पुरानो खाँसी और दमे में मी मठे का इस्तेमाल कर 
सकते हैं ॥ मठा बहुत सट्टा नहीं दवोना चाहिए । इसमें सक््लन 
विल्डुल न हो और मठे दहीगाय के दूध से वना हो। एक 
दमा के रोगी और एक दूसरे गठिया के रोगी को मैंने पहले तीन 

दिन का उपवास कराया, फिर उनको दिन में चार दार सठा 
पिला पिला कर रखा । दो मद्दोने में दोनों के रोग जड़ से जाते 
रहे। कदने को आवश्यकता नहीं दि इन रोगियों को पहले 
चुद दिनों तक वरावर और छिर अक्सर पनीसा दिया जाठा 
था, जिससे वर्षों का इकट्ठा पेंट का विकार चाइर निमूल 
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गया। सठा पीकर रहने से शरीर का वल भी बना गहा और 
पाचन-क्रिया भी ऐसी हल्की रही कि शरीर भोजन के पचाने से 
बची हुई अपनी वहुत-सी शक्तियों को अपनी सफाई और 
मरम्मत में लगा सफा | 


( द ) ऐसा आटा, जिसका चोकर नहीं निकाला गया है, 
और ऐसे चावल, जिनकी ऊपर की भूसी ( कन ) नहीं निकाली 
गई है-- आटे के चोकर और चावलों की लाल-पीली ऊपर वाली 
सह में बहुत तरह के श्रातिक लवण ( नमक ) रहते हैं, लेकिन 
इनको हम निकालकर आदे और चावल के शुण को खराब 


कर देते हैं.। 


अक्सर लोग आटे मे चोकर मिला देते हैं या सिर चोकर 
की ही रोटी बनाते हैं। यह भी ठीक नहीं है। गेहूँ जैसा भी 
प्रकृति से बनाया गया है हमारे काम के लिए ठीक है । न हम उस 
में से कुछ निकाल सकते हैं और न ऊपर से कुछ डाल सकते हैं। 
सफेद चावलों के कारण इन डिनों बहुत से रोग फैल रहे हैं । 
“ेरी-बेरी” रोग से समी लोग परिचित हैं। इसका खास कारण 
सफेद चावल और बिना चोकर वाले आटे का व्यवहार है। 


चावल गुण में आटे से थोड़ा ही कम है, अगर चावल का 
पानी साड़ के रूप में न निकाला जाय । माड़ फेकने से चावलों के 
सभो गुण निकल जाते हैं । चावल को उतनी आसानी से नहीं 
चबाया जा सकता जितनी आसानी से रोटी चबाई जाती है, और 


ण्८ रोगों को अचूक चिकित्सा 
यिना अच्छी तरह चवाया हुआ पद्ायथें ठोक ठौऊ नहीं पचता-- 
चावलों के साध यही खाल कठिनाई ( दिल्नक्रत ) है! 

( प ) छिलके सहिव ( साबुत ) दाल। दाल ओठटीन अवान्‌ 
मांस बढ़ाने वाला पदाये हैं । इसका इस्तेमाल तमी तक जरूर है 
जब तर शरीर में मांस बनवा हैं और वढ़ता हैं तीस साल से 
अधिक उद्न वालों को दाल का इस्तेमाल कम कर देना चाहिए | 
पचास साल लगते लगवे दाल विलइुल छोड़ देनी चादिए ! 

इाल छिलके के साथ और गाड़ी बनी हो। रोटी था चावल के 
सांय सिर्फ उतनी ही लीं जाय जिवनी से दाल खाने का आनन्द 
और लाम मिल ज्ञाय पर पेट में कीचड़ न इकट्ठा दो । कोचड़ू पर 
पेट के अन्दर से निकले हुए पचाने वाल रसों का असर ( प्रसाव ) 
नहीं द्वो पाता 

जीण। ( पुराने ) रोगों की चिझित्सा छरते समय दाल 
विल्कुल नहीं दी जाती । सिफ रोदी-माजी या रोटी या भाजी 

सिलावें हैं । में अक्सर अपने मरीजों को सिर्फ रोटों खाकर 
रहने के लिए कद॒वा हूँ । जदाँ भाजी पिल्‍्कुल नहीं मिलती बदाँ 
ऐसा करना जरूरी होता हैं। मरीज घबराते और पूछते हैं रे 
रोदी क्सि चींच के साथ खाँ । उन्हें बताना पड़ता दे कि दे 
इुरुस्वी द्ासिल करने के सिए अगर पइले छुद्ध दिनों ठक अकेली 
रोटी अच्छी न लगे तो मी उछे चश-चवा कर खा जाओ। 
एक-दो दिन में दी अरछेली रोटी का स्वाद मिलने लगता दे । 
(न) गुड़ और शद्दद ॥ जब शुढ़ मामूली चौर से साफ 
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किया जाठा है, यानी जब उसके शुशदायक पदार्थ उससे अलग 
फर दिये जाते हैं, तब देसी चौनी चनती है। और जब यह देसी 
चीनी और भी साफ़ की जाती है तो देफने में बढ़िया लेकिन 
चहुत नुकसान करने थाली बलायती चीनी बनती है। दोनों 
खरा हैं । 

शद्दद्‌ बहुत अच्छी चीज है । इसकी चीनी प्राकृतिक और 
लुरन्त शरीर में सप जाने वाली होती है। लेकिन शहद शुद्ध हो । 

अ्रग्ल पदार्थ, जिनसे खूब में सटाई भाती है 

(शव ) मांस, मछली, अंडे | अंडे के बारे में कुछ लोगों का 
कहना है कि उसकी सफेदी में सटाई है और ऊर्दी में सारापन । 

इन दिनों अंडे खाने फा रिवाज बहुत बढ़ गया है। मांसाद्वार 
के पदार्थों में अंडा सन से अच्छा जरूर है, लेकिन, जैसा कि 
पढ़े-लिखे समाज में समम्ला जाने लगा है, वह स्वास्थ्य फे लिए 
अनिवार्य ( लाज़मी ) नहीं है। इसमे कोई शक नहीं कि कुछ 
दालतों में भंडा बड़े काम का साब्रित होता है। कच्चे या आधे 
उबते अंडे की जर्दी चहुत जल्द पचती ओर ताकत पैदा करती है। 
इसलिए अंडा कच्चा या आधा उवला खाना चाहिए। सख्त हो 
जाने से बहुत देर में पचता है और बहुत से विकार पैदाः 
करता है। 

अगर अंडा खाना ही हे तो सबसे अच्छा ढंग यह है--- 
कच्चे अंडे की जर्दी ( पीले हिस्से ) को नींबू या नारंगी के रस 
के साथ अच्छी तरह मिलाइए और फिर उसमे थोड़ा शहद 


+८9 रोगों को अचूक चिकित्सा 
मिलाकर पी जाइए । ऊपर से थोडा सा कच्चा या एक उक़ान का 
चूघ पी जाइए ! 
मांस हानिशरक इसलिए है कि जानवर के शरोर के वहुत से 
इटे फटे रग-रेशे, खून के विकार और जहरोले पदार्थ उसमें रद 
जाते हैं । जिस समय जानवर मारे जाते हैं. उस समय मरने के 
डर से भी उनक खून में जहर पैदा हो जाता है । इन सय बातों 
से आये चलकर मास खाने वाले को बहुत खराबी द्वो्वी है। 
यूरपन्अमरीका मैं भो मासाद्वार का रिवाज बहुत कम हो रहा है. 
यदि मास खाना ही हवा ता पहले उसे खौलते पानी में आघ पढे 
तक उबालकर पाना में निकले विकार के फेंक देना चाहिए ओर 
सुर मास का थी मसाले देकर सैयार करना चाहिए ९ मास का 
सूप ( रस ), जिसे डाउ्टर बहुत देते हैं, जहरों से भरा रहता 
है । उससे पदले ताक़त मिलवो है, लेकिन पीछे झदरों के इकट्ठा 
होने से स्वराय्री द्वोती दै। सदर पूछिए तो मास, मछली खाते की 
चीजे नह्दों हैं । 

(थे) मैदा और मैदा या आदा या वेसन के घी या ठेल म 
बने पक्वान-पूरो, कचौरी, मालपुश्ा, हलवा, मिठाई, पकौडी 
ड्त्यादि । 

(स ) बिना दिलके की दान । मटर, सेम, लोभिया (वोडा), 
सूख जाने पर | 

( द७) ऐसे फल जो पकने पर भो राट्टे द्वी रद जात हैं। 
दूसरी खटाई, अचार, चटनों । 
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(६) वादाम, अखरोट, चिलग्रोज़ा, काजू) मंगफली, पिश्ता। 

(म) सफेद चीनी, मिश्री । 

(न) शराब, चाय, कद्दवा ( काफी ) इत्यादि | 

भ८ ० है | 

ऊपर की सूची से समम में 'आ जायगा कि साने की कौन 
कम चीडें स्परापत पैदा करती हैं. और कौन फौन साई पैदा 
करती हैं. पर इसे संबंध में कुछ और बातें जाननी चाहिए 
और वह नीचे दी जाती हैं. :-- 

(अर ) नये (तीन) रोग में, जिसमें दर्द, जलन और सूजन 
से शरीर में कष्ट हो, किसी प्रकार का भेज्नन न देना चाहिए । 
गरम या ढंढे जल में भीयू का रस सभो हालतों में इस्तेमाल कर 
सफते हैं | इससे लाभ होता है। कुछ हालतों मे, जैसा कि ऊपर 
यताया गया है, सन्तरे इत्यादि का रस भी पानी में मिलाकर या 
वैसे ही दे सकते हैं |# 

(ब) जीर्ण रोगों में, जिनमें रोगी की पचाने की शक्ति बहुत 
ख़राब नहीं हुई है, रसदार फल और पत्तीदार भाजियों के इस्ते- 
माल से रोग का जल्दी निकल जाने का मौक़ा मिलता है । 

ऐसे जी रोगों मे, जिनमे रोगी की पचाने को ताक़त बहुत 
कमज़ोर पड़ गई है, सिफे फलो या तरकारी का रस ( सूप ) तीन 





छठ उपञास फे समय एनोमा-द्वाय पेट सार करना जरुरी हैं। सो में 


&० से ज्यादा नये रोग दो-तीव या बहुत बहुत तो चार दिन जे उपर 
और एनीमा से दी भाग जायेंगे । 


त० ६ 


्य्‌ रोगों को अचूऊ चिकित्सा 

सीन चार-चार घंटे पर देना चाहिए | फलों के रस के बारे में ऊपर 
बताया गया है कि सनन्‍्तवरा, मीठा नीयू, अनार, सेय, नारापाती, 
अंगूर, अनन्नास, टमाटर इत्यादि के रस निकाले जा सकते हैं । ये 
फल अगर न मिलें तो गरम पानी में किशमिश मिगोकर और फिर 
उसका रस निचोड्कर काम में ला सकते हैं । सोपरे (नारियल की 
गिर्यी ) का पानी भी बहुत लाभदायक होता है| सभी भाजी और 
तरकारियों के सूप ( रस ) तैयार किये जा सकते हैं, पर रोगियों 
के लिए टमाटर, करमफ्हा, परवल, नेनुआ, तरोई, मिंटी ( याम- 
त्तरोई ), पालक, वथुआ, लौऊी में से ऊिसी दोन्‍्तीन के मिलाकर 
रस (सूप ) तैयार करना अच्छा होता है। क़रीव-करीय सेर भर 
माजियों को पत्तला पतला माटकर उसमें बहुत थोड़ा (आधघ पाव) 
पानी देकर आग पर चढ़ा दों। ऑच धीमी रहे और बर्तन का 
मुँह ठका रहे । पानी खुद निकलेगा । घंटे भर वाद बर्तन के उतार 
कर चमचे से तरकारी के खूब चलाओ और साक कपडे में दानकर 
सूप निकांज्ञ लो। इस सूप में थोड़ा नमक ओर चार-छः बुद नीबू 
के रस की, यदि इच्छा दो वो, मिला सफते हैं। फलों के रस और 

भाजियों के सूप पेंट भरते हैं और साथ ही दवा का काम भी करते 

हैं। फल और माजियों में प्रकति (कुदरत) ने वह शुण रस छोड़े 

हैं, जिनसे खून साफ होता है और दूसरे बहुत से लाभ द्वोवे हैं 5 





& फलाइ्ार था रखादार के समय एनीमा जरूर लेना चाहिए । 
मामूली लोथे शेग तीन चार हफ्ते वे फलाडार ओर एनीमा-नयेग से हो 
निरचय जाते रहते दे । 


न 
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कमजोरी की हालत में रसाहार के साथ साथ एक छोटे 

चमचे भर शहद भी दिन में दोन्‍्तीन चार लेना चाहिए । शहद 
ताकत वनी रहती है । 

. ( सर) उपवास या रसाहार के बाद बुत घोरे धीरे रोटी 
भाजी पर आना चाहिए । उपवास के बाद एक ढ। दिन चार बार 
रस पीकर ही रहना चादहिए। फिर तीसरे दिन दो वार रस लेना 
चाहिए और एक वार कोई पत्तीदार माजी या हल्का फल, थोड़ी 
मात्रा में । चौथे और पाँचवे दिन एक बार ( लगभग 'आठ बजे 
सुबह में ) रस या मठा या दूध और ( लगभग २ बजे दिन अरौ 
सात वजे शाम के ) दो बार हल्की भाजी या हल्का फल । छूटे 
दिन एक भोजन में बिना छने आठे की एक छोटी चपाती या 
बिना छूटे चाबलों का थोड़ा सा भाव। सातवें दिन दोनों बार 
रोटी या चावल --शसी तरह उपवास के बाद घोरे घीरे साधारण 
रोटा-भाजी पर आना चाहिए। दाल का व्यवह्यर दसवें बारहवें 
दिन से शुरू करना चाहिए । दाल गाढ़ी और छिलके के साथ 
यानी पूरे दाने को हो ओर बहुत घोड़ी हो। पहले मुंग, तब 

दो-तीन दिनों के बाद मसूर और सात आठ दिनों के वाद उड़द 

या अरहर, इप क्रम से ढाल सानी चाहिए । 

इसी तरह फलादार के बाद रोटी-भाजो शुरू करने से जल्दी- 
बाजी नहीं करनी चाहिए ! 

( द्‌) चनटुरुस्‍्ती को हालत में, चिकित्सा के समय नहीं, 
अत्येक दिन के भेजन से क्षास्मय पदार्थ की मात्रा तीन-चौथाई से 


टि 
से 
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भी अधिक हो ! सटाई पैदा करनेवाले पदार्थ एक-चौथाई से १ 
कमर हों। नमूने के लिए एक साधारण तनदुरुस्त आदमी के 
जो कचहरी में काम करता है या स्कूल-कालेज में पढ़ने जाना ; 
इस प्रकार साना चाहिए-- 

मुबह-नाश्ता, भरसक कुछ नहीं । सात भर पेट पा 
ओजन के पचाने में लगा रहता है, इसलिए सबेरे पेट क 
आम देना चाहिए। हॉ, एक बात की जा सकती है | रात के 
छक डेढ्-छुटांक साफ और घुले किशमिश पात्र-डेढ़ पाव पानी १ 
छोड़ दिया जाय और उसी समय उसमे आधे नींबू का रह 
उनिचोड़ दिया जाय । शीशे के वर्चन मे ऐसा करना ठीक होगा 
झुघह में इस पामी को एक चमचे से अच्छी तरह चलाकर 'और 
पानी को दूसरे बर्त्तन में निकाल कर उसे पी सकते हैं। किशमिश 
€ बजे सातें समय खा सकते हैं । यह रस बड़ा लाभदायक है। 
यद्द खून साक करता है, कठ्जञ को दूर करने में मद॒द यहुँचाता है, 
मुष्टिकारक है और त्ीयत में ताजगी लावा है। इस रस को हर 
हालत में पी सकते हैं | 

सुबह में भरपेट नाश्ते का रिवाज बहुत बुरा और रोगों का 
उत्पादक है । हाँ, अगर भोजन देर से--११ और १२ बजे दिन के 
चीच-मिलता द्वो तो छुत्द् में दूध या मठा या कोई ताज़ा फल 
या किशमिश थोडी माजत्ना मे ले सऊते हैं | लेकिन इस हालत में 
फिर तीसरे पदर नाश्ता महीं करना चाहिए । 

लगमग £ वे सुबह-पहला हित्पा-टमादर, गाजर, 
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खीरा, ककड़ी, पतली मूली, मूली की पत्ती, करमकल्ले की पत्ती, 
धनिया की पत्ती, लेटिस (सलाद ) की पत्ती,,चने का साग, प्याज 
ओर प्याज्ष की पत्ती--इनमें से किसो तीन या चार का, जिनमें 
एक पत्तीदार पदार्थ हो, कच्चा साग, जिसे अंगरेजों में 'सलादो 
ऋहते हैँ । इन कच्ची भाजियों को अच्छी तरह सज कर सलाद 
बनाना चाहिए। इसके बारे में आगे वताया जायगा। सारे भोजन में 
इस सलाद की मात्रा कम से कम एक तिहाई जरूर होनी 
चाहिए | यह सलाद बहुत अच्छी चीज़ है । इससे खून में चार 
का आधिक्य होता है और पाखाना साफ होता है। सलाद में 
यदि इच्छा हो तो नमक और बहुत थोडी मात्रा में हरी मिचे, 
नींबू का रस या थोड़ा मक्खन या तिस्ली या जैतून या सरसों का 
तेल ( सिफ चार-छः वृंद ) डाल सकते हैं। उसमें खोपरे ( नारियल 
की गिरी ) के छुद्ध पतले टुकड़े भी ऊपर से छोड़ सकते हैं। 
अमर सलाद बनाने के लिए दो-तीन चीज न मिले तो कम 
से कम एक प्रकार का ताज़ा फल या कच्ची भाजी, जैसे टमाटर था 
खीरा या ककड़ी या करमकल्ले की पत्ती या मूली और मूली की 
पत्ती या अमरूद का इस्तेमाल करना चाहिए। कुछ न मिले तो 
थोड़ी-सो तुलसी या बेल की पत्ती चवा कर खा जाना चाहिए। 
भाजी के सलाद के बदले किसो किसी दिन फलों के सलाद ( जैसे 
अमरूद, केला, संतरा, सेव, नाशपाती, मको इत्यादि में से क्रिसी 


दो-तीन के डुकड़ो को मिलाऊर ) दही या मलाई था क्रीम के 
साथ ले सकते हैं. । 


८६ सेगो को अचूक चिकित्सा 


फ्श्ी सन्‍्ज़ी था ताजे फल जरूर साना चादिए | कारण यह 
है कि आग पर भोजन पकाने से साग-सब्जियों के बहुत से गुण 
नए हो जाते हैं । कच्ची सब्जी या ताजे फलों से भोजन का सचा 
लाभ मिलता है । अक्सर लोग पेट भरने पर फल साते हैं । इसका 
नतीजा भी बुरा होता है। 

दूसरा हिससा- रोटी था चावल या आद्ू या आद्य-फ्ल- 
गोभी और एक पत्तीदार भाजी या लौकी या परवल या नेतुआ 
या बरोंई या मिंडी ( राम बरोई ) या सहजन ( आमगा ) या पत्ती 
के साथ शलजम वी तरकारी, जिसमें वहुत मिर्च-मसाले न हो 
आर जो हल्की आँच पर पकाई गई द्वो। बहुत योड़ी सी साउत 
दाल | मोजन के इस हिस्से की खाना अधिक न हो | 

पाठक ताज्जुय करते होंगे कि मैंने रोटी यां चावलों के साथ 
आह या आहू-गोभी का व्यवहार मना किया हैं । इसका कारण 
यहू है कि इन पदार्थों में श्वेतसार ( सफेदी ) प्रधान है । श्वेतसार 
की ज़्यादती से पायाना साफ नहीं होता और वहुद सी खरानियोँ 
पैदा होती हैं । 

तीयर हिस्पा-समुँद मीठा करने के लिए गो-तीन पिन खजूर 
या अंजीर या कुछ मुनकक्े या थोड़ा गुड या शद्दढ या दद्दी-गुड । 

लगभग १२ बजे दोपद्टर- पानी, सादा या नॉयू फे रस 
के साथ । साने के साथ पानी पीना ठीऊ नहीं है । 

लगभग ३-३० वजे दिन- कशा या एक उन का ओऔरटा 
दूध और शहद या गुड़ , या एक प्रकार का कोई ताज्ञा फल, या 


भोजन के नियम ८७ 


सठा और शहद या शुड, या तरकारी या सुप ( रस ) या किसी 
फल का रस, या फल और दूध या मठा--अपनी शक्ति के अमु- 
सार ( मुताबिक )। 
लगमग ७-३० वजे राव--एक प्रकार फा ठाज्ा फ्ल और 
दूध ; या एक प्रकार की पफी भाजी और एक श्रकार का फल) 
या फल या भाजीं और कुछ मेंगफली या बादाम था पिश्ता या 
नारियल की गिरी , या एक दो रोटो और एक प्रकार की 
पत्तीदार भाजी-इनमें से फिसी एक प्रकार का साजन साना 
चाहिए। मुँद्द मीठा करने के लिए बहुत थेडडा गुड या शहद । 
लगभग 8-३० बजे रात या दूसरे दिन बडे सबेरे या सो 
जाने पर रात में जब नींद खुले-पानी । 
रात में साते समय दूध पीने की प्रथा वहुत हानियारक है। 
कुछ ही देर पहले साया हुआ भेजन पचने भी नहीं पात्ता और 
ऊपर से हम लेग दूध पी लेते हैं । ऐसा करने से आगे चल कर 
किसी न किसी तरह का अपच ज़रूर होता है । 
ऊपर बताये क्रम के अनुसार ( मुताबिक ) अगर तनदुरुस्त 
आदमी अन्दाज़ का खयाल रखता हुआ भाजन करेगा तो वह्‌ 
कभी वीमार न दोगा--इसमे कुछ भी सन्देह नहीं। 
ऊपर के भाजन क्रम में अपनी अपनी ज़रूरत और अवस्था 
के खयाल से कुछ हेर-फेर ऊिया जा सऊता है। यदि सुबह कुछ 
स्ाना ही दवा तो कुछ हल्का फल या शहद के साथ पाब भर दूध 
लिया जा सकता है, लेकिन इस नाश्ते और अगले खाने के बीच 


द्द्ध रोगो को अचूक चिकित्सा 

कम से कम तीन घटे का अन्तर ज़रूर होना चाहिए। अच्छा 
है कि ९ बजे तऊ कुछ न साया जाय | तिना भूस के साथा हुआ 
अमृत भी तिष का काम करता है ओर चहुतों के सथी भूख 
8३ नहीं । नाश्ते में अन्न की चीजें सांना रोगों के न्येता 
ढेना है । 


ते क्या पकयान, मिठाई इत्यादि पदार्थ कभी न साये जायें ? 
सच पूछिए तो यह चीजें आदमियो के साने की नहीं हैं । इन्हे 
सिर्फ देवताओं के दिया सकते हैं ! पर अगर जी न माने ते। जब 
कमी दिन के भाजन के साथ घर की बनी एक-दो अच्छी मिठाई 
प्राई जा सकती है। लेकिन सय मिला कर मेजन की मात्रा 
ज्यादा न दां। दावत के समय इन्हें अन्दाज़ से सा सतते है । 
इनके खाने के दूसरे दिन उपयास करना था कस से कस सिर्फ 
फल या साग भाजी साकर रहना अच्छा है । इन्हीं पकवान और 
मिठाइयो के कारण हम चार वार वोमार द्वोते हैं और अपनी 
शक्ति, समय ओर रुपये वर्षाद (नष्ट ) करते हें । फिर महज 
जीभ के ज्षणिणिक आनन्द के लिए इनके साने से कया लाभ ? 

कुछ लाग कहेंगे कि ऊपर बताये ढग से भाजन करने का 
क्रम दता कर मेंने जीवन के सारे आनन्द छीन लिये । उनसे में 
कहूँगा कि वें खुद ही सेचें--सभी तरट के सराने साते हुए वीमार 
रहना वे पद करेंगे या परदेज़ से खाते हुए बहुत दिना चक 
निरोग और हद्ञा-कट्टा चना रददना ? अपने देश में जो लेग सिर्क 
दा समय रोटी, आल या भाजी या सिर रोटी खाते हैं वें कैसे 


मानशनन के नियम ९ 
तगड़े घने रदते हैं ! बीमार तो ये ही द्वोते हैँ जो अपने भोजनों 
पर बहुत रुपये खर्च करते हैं । 

इन दिनों यूरप-अमेरिका में जे भाजन-सुधार चला है चहद्द 
घड़े मार्के का है । उसके अतुसार लाग इस तरह छाते हैं :-- 

लगभग ८ बजे झुबह-ताज़े फल 'और दूध । 

लगभग १२-३० बजे दिन--कची सब्ज्ियों का सलाद, काफी 
मात्रा मे; चाकरदार आटे की डबल रोटी और मफ्फन । 

लगभग ७ बजे शाम-पकी भाजी और गाश्व, मछली और 
अंडे मे से कोई एक चीज़। जो मांसाद्दारी नहीं हैँ वे बादाम 
इत्यादि खाते हैं । 

इस तरह के भाजन में श्वेतसार, प्रोटीन, चर्बी, विटामीन 
ओर प्राकृतिक लवण सभी कुछ मिलते हैं । अपने देश मे काम 
करने के समय कुछ ऐसे ऊटन्पर्टांण हैं. क्रि यह क्रम नहीं चल 
सकता । इसलिए मैंने ९ वन्न सुबह, ३-३० वजे तीसरे पहर और 
७-३० बजे शास के समय रखे हैं । 

(२) साना साने और पानी पीने के समय अलग श्ल्षग 
हाने चाहिए--भोजन के साथ पानी या केाई भो रसढार पदार्थ 
पीने से पेट भ फीचड़ सा बन जाता है। इस कीचइ पर पेठ के 
अन्दर निकलने वाले पाचक रखो का असर (प्रभाव) पूरा पूरा 
नहीं पड़ता, जिससे चदहज़्मी ( अनपच), फदज़ और बहुत सी 
आर बीमारियाँ धीरे धीरे हती हैँ । इसी नियम के अजुसार 





के इन पदाथों के बार में आगे बताया ज्ञायगा । 


९० रोगो की अचूक चिकित्सा 


( मुताबिक ) भाजन के साथ दूध, रसादार तरकारी, पतली दाल, 
मठा इत्यादि साना अन्चछा नहीं है।। सीर भी स्वात्थ्य-्यद भेजन 
नहीं है ! दूध अगर किसी पदाथथ के साथ लिया जा सकता है तो 
केवल फलों के साथ | 

भेजन के कम से कम दे। धंटे बाद पानी पीना चाहिए! 
जानयर भी अपने साने और पानी पीने के समय अलग अलग 
रफते हैं | थोड़े अभ्यास से ही आप भेजजन के समय पानी पीना 
बंद कर सकते हैं। अगर भोजन में मिर्च-ससाले या तेल की 
ज्याददी नहीं है और आप उसे अच्छी तरद चवबातें हे वो आप 
खुद ही सामने के समय पानी पीना न चाहेगे। जब तक आदत 
न पड़ जाय तसही के लिए खाने के समय दो-तीन घूंट पानी चूस 
सकते हैं। 

बहुत सबेरे कुछ करने के वाद पानी पीने की आदत बहुत 
अच्छी है । यदि पॉच वजे सुबह के चारपाई छोड़ते हीं. तो चार 
बजे पानी पीकर एक घंटे तक फिर लेटे रहमा या से जाना और 
भी अन्‍्छा है । सुबह के नियमित जलपान से आदमी वहुत सी 
बीमारियों से बच सकता है । 

पानी उिना औरा हुआ ही पीना चाहिए। हाँ; यदि जादो में 
पानी चहुत ठंठा हो तो उसे जरा गुनगुना कर लैना चाहिए। या 
यदि सन्देह हो कि पानी प्रिकास्युक्त है तो उसे अच्छी तरह 
उबालकर छान लो ओर फिर ठंढा करके पिझो । 

बहुत लोग बताते हैं कि खूब पानी पिझे | यह भूल है । जिस 


भोजन के नियम ५१ 
तरह बिना भूख के भोजन करना ठीक नहीं उसी तरह ब्रिना प्यास 
के पानी पीना ठीक नहीं। पानी भी उसी तरह पचता है जिस 
सरह कि भोजन, पर पानी के पचने में बहुत कम समय लगता है । 

(५) साईं हुई चीज के हलक ( यल्ले ) के नीचे उतारने 
से पहले उसे खूब चवा लेना चाहिए---जब तक एक मास 
( छुक्ममा ) लेई की तरह न हो जाय दूसरा आस न लेना 
चाहिए | दाँत इसीलिए दिये गये हैं कि भोजन अच्छी तरह 
चचबाया जाय, जिससे पचाने वाले रस उस पर अच्छा काम कर 
सकें। पेट में दाँत नहीं है, इसलिए यदि मुँह मे भोजन न 
चबाया गया तो वह पेट के अन्दर लोदे की तरह पड़ा रदेगा ! 
भजन चबाते समय होंठों के वन्‍द्‌ रखना चाहिए और चवाने 
का काम मज़बूती के साथ या धीरे घीरे करता चाहिए | 

दूध, मठा और पानी के भो चूसने की तरह धौरे घीरे 
४ बिना मेँह से आवाज़ निकाले ) पीना चाहिए | 

( 8 ) बिना भूस के कमी नहीं भौर कुछ नहीं सावा चाहिए--- 
भोजन शरीर को अच्छाई के लिए किया जाता है और शरीर 
अपनी जरूरत के भूछ के रूप में प्रकट करता है। अगर भूख 
न लगी तो सममना चाहिए कि शरीर के भाजन की ज़रूरत 
नहीं, ऐसी हालत में यदि भोजन का समय हो भी गया हो तो 
'न खाना चाहिए । अगले खाने के समय तक सच्चो भूख लग 
जायगी और तभी आप लाम के साथ सा सकते हैं। 

बहुतों के मूठी भू लगती है। अगर पेट में कुलयुली मच, 


द्र्‌ रोगों को अचूक चिकित्सा 

भूख लगऊर तुरन्त बुक जाय और भूस की हालत में कमज़ोरी 
या घवराहद या यूत्सा साद्म हो तो समकना चाहिए कि अच्छी 
भूस नहीं लगा दै। सच्चो भूस में पेट मे खाली-पन नहीं मालूम 
होता, लेकिन फिर भी साने की जोरदार इच्छा होती है, तनीयत 
मे ताज्गी बनी रहती है और सच्ची भूख बहुत देर तक वनी 
रहती है । मूठी भूस में सिफ पानी (सादा या नींबू के रस के 
साथ ) पीजिए | इससे लाभ होगा | 

(७ ) सायनदार्थ के विविध जिसायों के जानिए और 
समरकिए | फ़िर भी याद रासिर क्रि हर रोत के सोजन में ८० 
फ्री सदी ऐसे पदार्थ हों जो ज्ञासमय हैं--साय-पदार्थ के विविध 
विभाग यों हैं :-- 

( अर ) श्वेतसार, जिससे शरीर मे गर्मी और फुर्ती आती 
हैं -गेहूँ, चायल, गुड़, चोनी, फन्नों की मिठास और ऐसी सभी 
चीज़ें जिनके चयाने से सफेद लेई सी चनतो हैं और स्वाद मे 
उुछ मिठास आ जाती है। आहरू, घुइयाँ, ( अरबी, पेकची » 
बनन्‍्डा ( कन्दा ), सूरन (मोल, जिर्मीकन्द) और केले की गणना 
भी इसी में है। इनमें उछ चीजें ज्ञास्मय भी हैं, पर अनियमित 
रूप से साये जाने पर यद सभी सटाई पैदा करती हैं । 

( व) प्रोटीन, मिससे मांस वबढता है और फुर्तची और 
ताकच भी आती है-मांस, मछली, अडा, दूध, दलइन, सेम, 
लोगिया और सूझे मेवो मे चाद्मम, काजू, पिस्ता इत्यादि | इनमें 


भोजन के नियम ९३ 
पयना उपाले दूध और छिलकेदार दालों के थोड सभो खाई 
पैदा करने वाले हैं। औरे हुए दूध से भी सटाई पेदा होती है । 

दूध कच्चा या बहुत हुआ तो एक उफात्त का पीना चाहिए। 
भूप में घूम घूमकर घास चरने वाली तनदुरुस्त गाय का कचा 
दूध पीने से कुछ भी हानि नहीं हो सकती इन दिनो जो दूध में 
कोड़ों ( जम्स ) का डर चताया जाता है वह येही है । गर्मी मे 
भी कच्चे दूध के बत्तन के पतले कपड़े से छिपाकर एक बडे पानी 
से भरे बर्चन के धीच हवा में रखने से कन्चा दूध खराय नहीं 
होता । दूध गाय या बकरी का ही पीना चाहिए। अगर छुद्ध दूध 
न मिले तो दूध न पीना अन्छा है । 

(स ) चिकनई) जिससे शरीर में कुर्ता और गरमी आदी 
है और चेहरा इत्यादि गड्ट वाले स्थान भरे-पूरे मालूम 
होते हैं। चिकनई से शरीर के जोड़ों के फायदा पहुँचता है. 
ओर चणड़ा चिकना और सुन्दर मारछूम होता है--घी, तेल, 
खोपरा ( नारियल, गोला ) बाशाम और मृगफली का कुछ 
हिस्सा । अगर यह पदाय् अन्दाज्ष से खाये जाय तो खन मं 
खारापन ( क्षार ) आता है। लेकिन घी में बना हुआ आटे का 
पकवान सठाई पैदा करने वाला है। घी के। दाल और तरकारी 
क साथ अन्दाज़ से साना चाद्दिए । बुरे घी से झुद्ध तेल अच्छा है । 

चिकित्सा के समय रोगियों के घी-तेल से, जितना हो सके, 
बचना चाहिए। 

(4 ) विदामीन और सनिज लवण ( कुदरती नमक ), 


घट रोगों की अचूक चिज्त्सा 
जिनसे खून साफ द्वोता है और रोगों से बचने की शक्ति मिलत् 
हँ--पत्तीदार शाक-भाजी, ताजे और सले फन । यह सभी क्षा 
बढ़ाने वाले हैं । 

ब्रिटामीन कई प्रसार के हैं । इनमें से बहुत से आग की आर 
से नष्ट हो जाते हैं । इसीलिए भेजन के साथ कच्चे साग ओऔ 
ताजे पक्के फलों का आधिक्य होना चाहिए । 

साग-भाजी के पकाने में दृस्की आँच से काम लेना चाहिए 
ओर बर्तन का मुँह ढक देना चादिए | इकमिझ (या और किसी) 
छुकर में पका भाजन तचनदुरुस्ती के लिए अच्दा है, क्योंकि उस 
में भाप से भेजन तैयार दोत्ता है और केई भी पदार्थ नष्ट नहीं 
होता | उवालऊर उनका पानो फेंकना नहीं चाहिए । बहुत मसाले. 
से भी तरकारियों के प्राृपिक श॒ुण नष्ठ दो जाते हैं । तनठुरुस्ती 
की हालत में थाड़ी हल्दां, घनिया और जीरा के व्यवहार से 
खराबी न होगी, पर चि७कित्सा के दिनों में सिर जीरा ही काम में 
लाना चादिए । काली मिर्च से हुरी मि्च अच्छो है। दोनों में 
खरायी है, पर हरी मिर्च में विदामीन और सनिज लवण को 
मात्राएँ अधिक है। स्वध््यावस्था से बहुत थोड़ी मात्रा में हरी मिर्च 
ले सकते हैं । कोई भी मिर्च न लेना अच्छा है । 

प्याज़ में बहुत गुण और कुछ अवगुण हैं । अगर कोई 
घार्मिक विचार न रोरझता हो तो थोड़ी मात्रा में प्या् खाना 
६ तनदुरस्ती की द्वालव में ) अच्छा है| हरे प्याज की पत्तियों को 
भरांजी, कच्ची या पक्की, वह लाभदायक है! 


मोजन के नियम प्छ 
(न) जलु--जल भोजन को पचाता है, शरीर से विकार 
निकालवा है, खून को साफ रखता है ओर शरीर को अधिक गर्म 
होने से बचाता है । 
ऊपर की सूची से सा्यन्धदार्थ के समी विभाग साल्म हो 
जायेंगे और पहले बताये गये भोजन के नियमों से यह मालूम हो 
जायगा कि किन किन चीज़ों के। क्रि्त तरद खाने से खून में क्षार 
की मात्रा काफी रहेगी, जिससे रोग न होंगे और पहले से हुए 
रोग भी दूर हो जायेंगे । यह क्ञार और सटाई को वाव अभी हाल 
में ही निकली है। प्रयोग से यह वहुत सच्ची साबित हो चुकी 
है बहुत से पुएने आहार-शएस्लियों को इसकी खबर नहीं है। 
भोजन को मात्रा का खयाल ज़रूर रखना चाहिए | एक वार 
इतना ही भोजन करना चाहिए कि पेट कसा हुआ न माल्म हो | 


(८) कुछ्द प्रचलित साध-पदार्थो से चचना चाहिए 


डबल रोटी (पाय रोठो ), विधश्कुठ, केक और अंगरेशी 
मिठाइयों और पकयानों कोन खाना चाहिए । इनका रियाज 
आजकल्न बहुत बह गया हैँं। डाक्टर और अप वेद्-हकीम भी 
डबल रोदी और विस्कुट अपने रोगियों को देते हैं। यह चीज़ें 
हल्की ज़रूर हैं, पर न मालूम कर फी और फिस तरद्द वनो होती 
हैं। फिर मैदे या सूजी को वनो होने के कारण पेट में चिपकती हैं 
और फउज्ञ पेदा करतो है । खाद्यनदार्थ के ते ऐसा होना चाहिए 
कि जल्दी पच जाय और रुखडापन के कारण मल-पाघक भी न 


हि रोगों की अचूक चिकित्सा 
दो । फलों, साग-सब्चियों, प्रिना छने आटे की रोटी और विलके- 
दार दालों में यद गुण मौजूद हैं। अमरूद, सेब और नाशपाती 
जैसे फत्तों के, जिनके छिलके मुलायम है, बिना घोले ही खाना 
चाहिए। डबल रोठों और बिस्कुट का रिवाज अप विलायत में 
कमर हो रहा है, पर विज्ञायत को दुम हिन्दुत्तान में वहाँ की थोड़ी 
हुई चोज़ें भी बहुत दिनों तक जारी रहती हैं । 

साथूढाना ( सायूहाना ) और वार्लो फे पथ्य में कु तत्त 
नहीं है। वाली ता फिसो कदर अन्दी भी है, पर सावृदाना ते 
किसी काम का नहीं है । प्राकृतिक चिकित्सा मे पहला पथ्य फलो 
के रस या तरकारियों के सूप से, दूसरा पथ्य हल्के रसदार फल 
ओर पत्तीदार भाजियों से और तीसरा य्रध्य रोदी-भाजी या 
दुलिया-भाजी से दिया जाता है । जैधा कि ऊपर बताया गया है, 
फलों के रस और तरकारी के सूप पेट भी भरते हैं और साथ ही 
साथ दवा का भो काम करते हैं । 


स्का 


अगर पतले दस्तों की बीमासो द्वा तो बाली का पानी ममक 
या शहद के साथ ३-३ या ४-४ घंटे पर पिला सकते हैं । 

आज कल दिन के डिव्यों मे बन्‍्द्र बहुद से वे-मीसम के फल 
मिलते हैं । इसी तरह शर्वतों की घोतलें भो मिलती हैं। अंगरेज़ी 
पढ़े-लिसे शौकीन साहबान इन फलो और शर्वतों को वड़े चाव से 
खाते-पीते हैं! इनके प्राकृतिक गुण सभो नष्ट हो जाते हैं. और 
इनमें चीनी की मात्रा अधिक रहती है । कहने की आवश्यकता 
नहीं कि इनका इस्तेमाल नहीं करना चाहिए | 


भोजन के नियम ९७ 
(९) भोजन पचाने के भार से कर्मी कर्मी पेट को छुट्टी देवा 
चाहिए---कहने का तात्पर्य है कि तनदुरुस्ती बनाये रखने के लिए 
कभी कमी उपवास करना जरूरी है । पेट ही शर्सर के अन्दर का 
इंजन है । उसे कभी छुट्टी नहीं मिलती । अधिकांश लोग अपने 
इस इंजन से, सोने के छः सात घंटों के सिवा, बरावर ही काम 
लेते रहते हैं | इसी से कुछ ही दिनों में यह्‌ इंजन मंद हो जाता है 
ओर आगे चलकर बुरी तरह विगड़ जाता है। सच पूछिए तो 
साधारणतः अच्छे जीवन में, जिसमें मनुष्य अन्दाज् से और 
मियमालुसार ( क़ायदे के मुताबिक ) खाता है, उपवास को विल्कुल 
झरूरव नहीं, पर साने-पीने को जेसी मामूली हालत जारी है 
उसमें ते बिना वीच वीच के उपवास के काम नहीं चल सकता । 
अगर आप अपनी तबीयत से खुशी खुशी उपबास न करेंगे ते। 
अक्ृति आपके शरीर में रोग पैदा करके आप से जबरदस्ती उपवास 
ऋरायेगी । अब आप तय कर लीजिए कवि आप अपनी तबीयत से 
उपवास करेंगे या ज़वदस्ती श्रकृति के दबाव से । 

बीमार न रहने पर भी महीने में दो-चार उपवास करा लैना 

बहुत अच्छा है । हमारें देश में एकादशी, इतवार इत्यादि दिनों 
के अत करने, या रोज़ा रखने, को प्रथा बहुत अच्छी है, पर 
अक्सर लोग दिन भर भूखे रहने के वाद शाम के पेट भरकर 
परकवान-मिठाई उड़ाते हैं। इससे भलाई के बदले नुकसान होता 
है। मेसे राय में यदि इतबार के सिर्फ फलाहार फिया जाय और 


दोनों! एकादशी के। २४ घंटे का डपवास किया जाय ते चहुत 
त्त>्छ 


श्् रोगो की अचूक चि7मित्सा 
अच्छा हो । ऐसा फरने से आदमी थोड़ी बहुत नदपरदेजी करता 
हुआ भी, जा नहीं करना चाहिए, निरोग रहेगा और बहुत दिन 
सुझ्त से जिएगा। एकादशी के प्रे उपनास के बाद दूसरे दिन 
सुपर के एनीमा लेना अच्छा है और एक टिन के भी उपवास के 
धाद्‌ था पहला भोजन चहुत हत्या होना चाहिए--ह दे फ्ल॑ और 
दूध या एक रोगों और थोडी पत्तीदार भाजी । 
उपवास से पेट ये। आराम मिलता है, जिससे उसवी शक्ति 
फिर से नई दो जाती है । साथ द्वी यून साफ द्वोता है, जिससे रोग 
करी संभावना कम हो जाती है । जा लाग चेचक या महामारी के 
दिनो में ठीफा लगवाकर जहरीले पदार्थों से अपने खून के! दूषिद 
करते हैं थे यदि बौच-पीच में निवमाठुसार उपवास फरें ते उन्हें 
यह या फेई भी छत का रोग कभी न हो। साक खून चाले के 
छत के रोग लगते ही नहीं । 
साल में एक वार- होली या दशहरे के वाद- अपने पेट का 
लगभग एफ मद्दीने के लिए आराम देना चाहिए । पहले तीन दिन 
का पूरा उपवास, जिसमे सुबह-शाम दोनों समय एनीमा लिया 
जाय, फिर चार दिन तक दिन में तीच बार फलो के रस या 
तरक्ारियों के सृपया मठे पर रहना और दिन मेरे एक वार 
ए्नीमा लेना, फिए एक सप्ताह तक ( जिसमें भी हर रोज एक वार 
ण्नोमा से सकते हैं ) दिन से तीन बार सिर्फ फ्लया पत्तीदार 
सब्जी पर रहना, तौसरे सप्ताह में बिना एनीमा लिये हुए फलो के 
साथ-साथ घाडा दूध लेना ओर चोये सप्ताह में रोगी और पत्ती- 


भोजन के नियम ण्णु 


दार भाजी ( दाज्ञ नहीं ) साना- इस तरह की एक महीने की 
किया से पहले ता कुछ दुबलापन आयगा लेकिन फिर लगभग दो 
हफ़ मे ही शरीर तगड़ा वन आयगा । इस तरह शरीर हर साल 
नया हो जाया करेगा, किसी तरह के भी रोग पास नहीं फटकेगे, 
चुढ़ापा दूर भागेगा, मरने के दिन दूर दो जायंगे, चेहरा सुख 
देख पड़ेगा और इस प्र॒थ्वी पर ही स्त्रम का आनन्द मिलेगा । 
उपवास से वहुत से लोग वहुत डरते हैं। आजऊल अंगरेज्ी 
सभ्यता के दिनो से, जब कि दिन से चार-पाँच वार डट डटकर 
साना धर्म सा हो गया है, उपवास के नाम से ही लोग घबरात्ते 
है। डाक्टर लोग ते रोग की हालत में भी ताकत बनाये रफने के 
लिए सभी तरह के भाजन देते हैं। इसी से लोगो के दिलों में 
उपबास के बारे में भ्रम हो गया है। पर अनुभव कहता है कि 
उपयास से फिसी प्रफार का डर नहीं होना चादिए | स्वयं लेसक 
के परिवार मे; जहाँ कुछ वर्षों से औपधि का व्यवहार विल्कुलल 
नहीं हाता, छोटे छोटे बच्चे भी हँसते हँसते उपयास कर लेते हैं । 
चह बताने की जरूरत नहीं कि लेसक के परिवार में पहले को 
अपेज्ञा बीमारी वहुत कम है| गई है। 
उपयास में पहले दिन भाजन का कुछ लालच वना रहता है। 
दूसरे दिन कमजोरी माल्म होती है और तीसरे दिन यह कमजोरी 
जाती हैं । साथ ही जीस ( जवान ) सैली हे जाती है, और 
सुँद और शरीर से चद॒वू निकलने लगठी हैं । इसका फारण यह्‌ 
हूं कि पाचन-क्रिया के बन्द हो जाने के कारण शरीर अपनी 


१०० रोगों की अचुक चिकित्सा 
सारी शक्तियों के! सफाई के काम में लगा देता है | शरीर के रग- 
रेंशे, फोप और मांस-पेशियों से विछार निऊले निकलकर सून में 
आते हैं. और कुछ आंतों मे पहुँचते है। एन फेफड़े में जाकर 
सांस के साथ आये हुए आउसीजन से साफ किया जाए है। पर 
भाजन बन्द कर देने से पेट और आंतें कमजोर पढ़ जाती हैं और 
पाखाना द्वोमा बन्द दे जाता है। इसीलिए जरूरी है कि उपवास 
की हालत में एनोमा-द्धारा पेट साफ किया जाय। यदि पहले ही 
दिन से सुबह-शाम दे। वार एनीमा लिया जाय ते कमजोरी और 
घबराहट नहीं या बहुत कम माद्म होगी । उपवास के चौथे था 
पॉचवें दिन से फिर ताऊत माद्धम होने लगती है और तवीयत 
पहले से कहीं अच्छी और ताज़ी माद्म होती है । जा आदर्मी 
बहुत कमजोर नहीं है बढ सात दिन का उपवास बिना भय के 
“ कर सकता है और उससे लाभ उठा सऊवा है। पर पहले तीन 
दिन के उपवास से ही झुरू करना चाहिए। फिर दे महीने के 
याद सात दिन का उपवास किया जा सकता है| तीन दिन का 
उपवास ते हर काई कर सकता है और इससे किसी तरह का 
नुकसान नहीं है । किसी किसी रोग मे बहुत लंबे उपवास को 
* जरूरत पड़ती है, जिससे रोग विल्कुल निमेल हो जाता है । लेकिन 
लंबा उपवास क्सिी अनुभवी की देख-रेस में करना चाहिए । 
ओर केई बात नहीं है, सिर्फ कभी कमी तबीयत घवरावी है । हाँ, 
कई छोटे छोटे उपवासों के वाद आदमी एक लंबा उपवास सुद ही 


कर सकता है | 


भोजन के नियम १०१ 
उपवास के बाद, जैसा कि पहले कई वार ढुहराया गया है, 
बहुत धीरे धीरे अपने मामूली भेजन पर आना चाहिए | तीन 
दिन के उपवास के बाद चौथे दिन सिफ तीन बार फल के रस या 
तरकारी का सूप, पाँचवें दिन एक बार रस या सूप और दे। वार 
फल या भाजोी, छठे दिन तीनों वार फल्न या भाजी, सातवें दिन एक 
भाजन में रोदी-सब्जी-इस तरह धीरे धीरे भेजन की मात्रा 
बढ़ानी चाहिए | याद रसिए उपगात्त का ख़तरा उपयात्त के दिनों 
में नहीं बल्कि उपरास तोड़ने के दिनों में है | 


उपयास में चुप-चाप बैठे या लेटे रहना नहीं चाहिए। अगर 
नई ( तीज ) धीमारी मे उपचास करना पड़ता है ते आराम करना 
ज़रूरी है, पर यदि तनदुरस्ती का तरक्की देने के लिए या किसी 
जीर्ण रोग मे, जिसमें चलना-फिरना वन्द्‌ हुआ है, उपवास किया 
जाय ते अपना मामूली काम जारी रखना चाहिए और शक्ति 
भर कसरत करनी चाहिए या टहलना चाहिए। इसका ख्याल 
जरूरी रखना चाहिए कि बहुत थकान न हो । 

पेट को आराम देने के लिए पूरे उपवास के अलावा और कई 
तरीके हैं :-- 

(१) तीन चार दिन या एक सप्राह फल के रस पीकर ही 
रह जाना । इस हालत में भी एन्ीमा जरूरी है। ऐसे अर्द्ध:डपचास 
से भी वहुत लाभ होता है । 

(३) पन्द्रह चौस दिन हल्के फल और पत्तोदार भाजी पर 
ही रह जाना | इसमे जब-ऊुभो एनोमा लेने की ज़रूरत पड़ती है। 


श्व्र रोगों की अचूक चिकित्सा 
लेसक ने गठिया के अनेऊ़ों रोगियों को मद्दीना टेड-्महीना सिर 
कल और तरकारी सिलाकर ही आराम जिया है। 

किसी छिसी के पेट में एस्न्‍च-एक के फलाहार से गरड़यी 
होती है । इसरा कारण यह हैं. झि पहले से आतों के अन्दर के 
सडते हुए पदार्थ फलों से और भी विर्त हा उठते हैं। ऐसे आद- 
मियों का दो-तीन दिन के उपवास या रसाहार और एनीमा पयाग 
के बाद फलाहार झुरू करना चाहिए। 

कभी कभी ऐसा भी द्वोता है कि कोई फल शुणदायऊ होते हुए 
किसी के अनुकूल ( मुआकफ्कि ) नहीं होता । ऐसी हालव में कुछ 
दिनों के लिए उस फल को छोड देना चाहिए। फ्ल जिसके 
अनुकूल न हो उसे सिर्फ पक भाजी साक्षर कुछ दिन रहना 
चादिए और हर रोज एनीमा लेना चाहिए। फिर धीरे धीरे 
फलों पर आना चाहिए। 


(३ ) दिन मे चार-पाँच वार मठा या दूध पीरर ही रहना। 
इस अरेला दूध या मठा रे भाजन से सभी प्रसार के पुराने रोग 
अच्छे द्वोते हैं । दूध या मठे की माता पर ध्यान रखना चाहिए । 
शुरू झुरू में एक बार पाय भर ही काफा है। दूघ में शहद मिला 
सफ्ते हू, चीनी या मिल्रौ नहीं । अगर पतले दम्त आने की या 
कमज़ोर पाचन-शक्ति की शिकायत है तो कुछ दिन मठा पीने के 
बाद दूध झुरू करना ठीक द्वोता हँ। निरा देध का सेवन शुर 
करने से पहले दो वीन हिन उपवास करना और उपवास के दिनो 
में एनीमा लेमा जरूरी है । दूध असल और कच्चा हो।। मठ के 


भाजन के नियम 2०३ 
भो अच्छा, घो-रहित और मीठा ( या कम सट्टा ) होना चाहिए। 
इस तरह के डेढ़ दे महोने के भाजन से न सिर्फ रोग ही जाते हैं 
चहरिकि मोटे आदमी कुछ छुबले और दुबले आदमी कुछ मोदे हे। 
जाते हैं | दूध या मठा पीने के दिनों में जब-कभी एनीमा लेने की 
जरूरत पड़ती हे । 

(४ ) एक वार एक ही चीज़ साना, जैसे आज सुबह के 
सिर्फ रोटी, शाम को केपल साग; कल झुवह को हरे चने, शाम 
को आद-गाभी को तरकारी। परसों सुत्रह को अमरूद, शाम को 
रोटी... .. | इस तरह पेट के आसम देना उसके लिए अच्छा है। 
जिसे कोई सर तरलीक नहीं है लेकिन जो छुद्ध भी है उसे दूर 
कर स्वास्थ्य को चढ़ाने फी आवश्यकत्ता है। 

८ > >८ >८ 

अन्त में यह बताना मै ज़रूरी समम्तता हूँ कि मौका (अवसर) 
के मुताबिक ( अनुसार ) भोजन होता है । चिकित्सा के दिनों के 
भोजन कुछ और हैं और तनदुरुस्ती के दिनों के कुछ और । चिकित्सा 
के दिनों के भोजन में शरीर के पिक्कार निकालने की शक्ति रहती है 
क्ञ कि शरीर के। पुष्ठ करने को । मिसाल के लिए, दूध पुष्टिफारक 
है न कि विकार निकालने वाला। फल और सदी ( ज्यादातर 
कच्ची ही ) विकार निऊालने वाले भोजन हैं । 


हवा से फायदा उठाना 


हवा के काम-- - 
हवा ही जीवन की सांस है। बिना भोजन और पानी के 
मलुप्य कुछ दिनों तक जी सकता है। पर बिना हवा के एक क्षण 
भी जी नहीं सकता | 
हवा बिना दाम के ही घर बैठे मिलती है, इसलिए हम उसकी 
क॒द्र नहीं करते | पर वह हमारी तनदुरुस्ती के ठीक रखने और 
बिगड़ी तनठुरुस्ती के सुधारने के लिए बड़े काम की चीज़ दे । 
हवा सांस के रूप में फेफड़े में जाऊर अपने आइ्सीजन से 
शरीर के अन्दर के सून के साफ करती दै। यह एक बहुत जरूरी 
बात है, जिसे अच्छी तरह सममना चाहिए! हम जानते हैं कि 
शरीर का अच्छी द्ालत में रखने या वीमारी पैदा करने का काम 
खन का ही है | यह खुन दिल से चलकर शरीर के सभी द्वित्सो मे 
जाता है, वहां उनती खरा पहुँचाता है और उनके विकारों वे। 
अपने साथ लेकर फेफड़ों में पहुँचता है। जब वह दिल से चलता 
है तो चमरीले लाल रंग का रहता है, पर फेफड़ों में पहुँचते पहुँचते 
चहत कुछ स्थाह और धघुमैला हो जाता है। इसका कारण, जैसा 
कि ऊपर बताया गया, यहीं है डि वह शरीर के अंग-प्रत्यंग के। 
उसका अह्ार और पुष्टि देकर उसके अन्दर के विकार के अपने 


हवा से फायदा उठाना 
रक्त-संचार 


१०५, 


फेफ्डा 






7 द्ापा ऑरिय्श 


दाया वेन्द्रित् 


ख़ून दिल के चायें चेन्द्रिए से चठ्फर शरीर के समी हिस्सों में जाता 
है। बहा प्रूयाक पुँचावर ओर उन हिछ्सों से विकारों तो लेकर दायें 
ऑरपिय मे पहुँचता हे । यहा से वह दायें वेन्ट्रिक मं ज्ञाजुर पेफडे में भेजा 
जाता है। वही श्रइसोजन से साफ़ होरर वह बायें ऑपिक में आता हे 
ओर तथ वाये वेन्द्रिक् मं झ्राकर शरोर में जाता है । 


यह चित्र रक्तप्चार ( ग़ुन का दोयन ) को समझाने के लिए है, 
शरीर के उन भार्यों का सच्चा चित्र नहीं है। 


३०६ रोगों की अचूफ चिकित्सा 

साथ ले आता है। फेफड़ों में दी उप्तह्नी सफाई होती है । सांस 
साथ आये हुए आक्सौजन से मिलकर वह साऊ होता है यं 
अपने अन्दर के बहुत से विकारों के वह सांस के साथ था. 
निकाल देता है। फेफड़ों में साक होकर, फिर से अपना अस 
'लाल रंग पाकर और आक्सीजन से लदकर घून दिल में आता 
और दिल से फिर सारे शरीर में भेजा जाता है! पून के सा 
आया हुआ आउसीजन शरीर के हर हिस्से के जिकारों के जला 
आर साफ करता है। विकारों की रास ( सफाई के बाद उन 
बदले हुए रूप ) के लेकर सून फिर फेफड़े में आ जाता है । इसः 
माफ साफ माछ्म हो जायगा कि खून और सून के कारण शरी 
के अच्छी हालत में रपने के लिए ह्‌दा स्तिनी ज़रूरी है । 


इतना ही नहीं, हवा हमारी सालों में भी लगकर हमें तनदुररू 
रखने में हमारी भदद करतो हैं । साल में अनेकों बहुत छोटे छोर 
सूराख हैं। साल भी एक तरह से सांस लेती है । सारे बदन मे 
हवा और घृप का हर रोज़ लगना चहुत जखूरो है। हवा और धूप 
से ही श्राण और जीवने-शक्ति मिलती है, पर इन दिनों हम अपने 
शरोर के इस तरह ठककर रखते हैं, उस पर तरह तरह को 
चेशाकों का इतना सा ढेर लाद देते हैँ कि उसे हवा और घृप 
से कुछ भी फायदा नहीं पहुँचता | यह आजमा कर देसने की 
ही बात है। आप अपने शरीर में घंटे डेढ् घटे दर रोज़ 
इवा ओर थूप लगने दौजिए। आप देखिएगा कि थाड़े ही 
दिनों में आप के शंयीर की द्वालत पहले से बहुत अच्छी हो 


हवा से फायदा उठाना १०७ 
जायगी । कठित चर्म-रोग के कई रोगियों का लेखक ने उचित 
भेाजन के साथ-साथ हर रोज़ हवा और धूप में तौन-चार घेंटे 
विस्कुल नंगा रफकर भला-चंगा किया है। यह रोगी पहले और 
तरद के इलाज करके हार चुके थे । 


अपने शरीर के प्रति हमारा धर्म है कि काफी मात्रा मे हम 
सॉस-द्वारा हवा अपने अन्दर लें, क्योंकि उसी के साथ विकारों 
के जलाने और खून के फिर से लाल करने के लिए ऑक्सीजन 
लिया जा सफता है, और साथ ही अपने सारे शरीर में हवा और 
धूप लगने दें । हिन्दुस्तानी रहन-सहन, पेशार और जीवन-चर्या मे 
हवा और धूप से फायदा उठाने के बहुत मौके मिलते थे,पर अंगरेजी 
सभ्यता के साथ साथ 'अब लोग हिन्दुस्तान के भी सर्दियों वाला 
इंगलैड समझने लगे हैं, और गर्मियों में भी अपने बदन के! 
गन से एड़ी तक घुरी तरह ढक लेते है। इसका परिणाम 
(नतीजा ) जा है सब्रों के मातम है--सून की कमो के साथ 
शरीर की कमजोरी, मॉसपेशियो ( 70ए४०!९५ ) की ज्षीणता 
( दुबलापन )) चमड़े की वीमारियाँ इत्यादि इत्यादि | सामूली 
सममलने की वात है कि जप पेड़-पौंदे भी विना हवा और धूप के 
नहीं बढ़ते और जब जानवर भी अपने शरीर से हवा और धृप 
चरावर लगने देते है तो मलुष्य इनसे वचकर क्योंक़र तनदुरुस्त 
ओर भला-चंगा रह सकता है। जाड़ों में ज़्यादा कपड़ों की ज़र- 
रत जरूर पड़ती है, पर उन ढिनो भी दो-पहर में या किसी न 
किसी समय हवा और धृप का आनन्द लिया जा सकता है । 


श्श्८ट रोगो की अचूक चिस्त्सि 


हवा किस तरह ली जा सकती है-- 
नाक ऊे द्वारा काफी हवा अन्दर लेने का सब से अच्छा उपाय 
खुली जगहों या मैदान मे कखरत करना, खेलना ओर, तेजी से 
दहलना है । वच्चो, लडकों और नो-जबानों के लिए हर रोज 
सेलना जरूरी है । लडकों और नौ जवानों को सेलने के अलावा 
हर सेज़ पोंच दस मिनट या इससे ज्याग समय के लिए क्सरव 
करना भी जरूरी है। चालीस साल के/लगभग उम्र वालों को यदि 
ये पहले से कसरत करते और म्वेलते रहे हैं तो, इन आदतों को 
जारी रसना चाहिए | लैक्नि प्यों ज्यों उम्र बढती जाती है, टह- 
लना सब से अच्छी कसरत का काम करता है | अपनी शक्ति भर 
तेज़ी से जितनी दूर वन सके, टहलना एक चहुत ही अच्छी कस- 
रत है, जिसे हर कोई बहुत लाम के साथ कर सकता है। कहने 
का मतलब यह हैं कि खुले मैदान में था फ्रिसी भी खुली 
जगदद में सेलने, कसरत करने या टहलने से खुद-ब-छुद बहुत सी 
हवा ऐेफ्डे से पहुँचती है और सूत की सफाई का काम अच्छी 
तरद चलता रहता है । इसके अनाया गहरी साँस लेने का भी 
आदत डालनी चाहिए। 


गहरी सॉस व्या इ-- 

शहरी सास उसे कहते हें जो खुली जगह में या खुली सिडयी 
या दरवाज्ा के सामने सौंधा ग्यडे होकर बैठरर या पीठ के बल 
सीधा लेटकर इस परद् घीरे घीरे ली जाती है कि निससे पेद 


हवा से फायदा उठाना १०९ 
और सीने के अन्दर के सभी हिस्से और कल पुरे हवा से अन्द्धी 
तरह भर जायें । गहरी साँस से एक सास फायदा यह दैक़ि 
साधारण या जीणे रोग की हालत मे जय कि बदन में इतनी ताऊत 
नहीं है कि सेल सेले जाँय या कसरत की जाय तो बैठे-बैठे और 
लेटे-लेटे मनुष्य जब॒कभी गहरी सॉस ले लेकर 'अपने को जल्द 
और जरूर अच्छा कर सझता है। जीशे रोगों मे, जिनमें खून, 
सॉस-पेशियाँ, रग-रेशे और शरीर के कोप प्रति कोप विकारमय हो 
जाते हैं, गहरी सॉस लेने से अन्दर के बिफारों को सफाई जल्द 
होती है। 
गहरी सॉस फैसे ली जा सकती ईै-- 

सीधे सड़े हो जाओ या सीधे वैठो, जिससे पीठ सीधी रहे, 
था पीठ के वल सीधा आराम से लेट जाओ | सउट़ें होने या पैठने 
में ध्यान रक्‍्सो कि पीठ सीधी तो रहें लेकिन इतनी न तने कि कछ॑ 
साझम होने लगे। चेहरे को सामने, ज़रा ( बहुत नहीं ) ऊपर को 
उठा रक्सो और नथनों को जिना सिकोड़े हुए खुला रपो। अब 
धीरे धीरे नाऊ से सास लो | साँस लेने में पहले पेट का बह हिस्सा 
जो नाभी के ऊपर है कुछ फूलेगा, तव सीना फूलंगा और पेढ 
पहले जैसा हो जायगा । सीने को ऊपर ठक हल्का हल्का फूल 
और तन जाना चाहिए । अब धीरे धीरे नाक से ही हवा को 
निकाली । शुरू शुरू की अवस्था से हवा को अन्दर रोक रखना 
डीक नहीं है । बहुत अभ्यास के बाद हवा रोफी जा सकती है। 
जिलों देर में हवा अन्दर ली गई थी उससे दूनी देर में बाहर 


2१० रोगो को अचूक चिकित्सा 
निमाली जानो चाहिए । पहिले यहू कठिन होगा पर अभ्यात्त 
से शरूर आ जायगा । पहले सॉस को ज़ोर से वाहर फेंकडरर 
सॉस लेना झुरू फरना अच्छा होता है। 

गहरी साँस के संबंध में यदि एफ बात समऋ ली जाय तो 
अभ्यास में आसानी होगी । पेट मे एक मॉसपेंशी (775८९) है, 
जो अंगरेज़ी मे डायफ्राम (१87॥7980) कद्दलाती है। यह माँत- 
पेशी पाचक-यस्त्र और आँतो को फेफड़ों और दिल से जुदा करती 
हैं। साँस लेते समय यह डायफ्राम नीचे को धँसता है और 
साँस निपालते समय यह ऊपर उठ आता है.। बस, गहरी साँस 
लेते समय आप कल्पना कीजिए कि डायफ्राम नीचे को जा रहा 
है। इससे आपका अभ्यास आसान हो जायगा । 


गहरी सॉस से लाभ-- 

(१) काफी हवा शरीर के अन्दर आ जाती हैं । 

(२ ) काफी हवा के अन्दर आने से ऑस्सीजन भी पर्यात्न 
साया से फेफड़ों में पहुँचता हैं 

(३ ) ऑक्सीजन से खुन साफ शोता रहता है. और सुन के 
पिक्ार अन्दर ली हुई इवा के साथ मिलफर बादुर निस्लने बाली 
सॉस फे साथ शरौर के वाहर फेंक दिये जाते हैं । 

(४) यान के साथ आक्सीजन शरीर के सप द्विस्सोंमें 
पहुँचकर चढाँ के विजय को सूत्र के साथ फ्रेफ्डे में आने में 
सद्दायऊ दवोता दे ! 
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(५) साफ यून से शरीर के सभी भाग पुछ भर तनदुरुस्त 
2 हे हक 
रहते है । 


(६) गहरी साँस में डायफ्राम आँतों पर थपरियाँ लगाता 
रहता है, जिससे ऋुद्ध की शिकायत नहीं रह पाती । 

(७) गहरी साँस लेने वाले फो फोड़े, फुन्सी, जख्म था 
साधारणतः ओर कोई बीमारी नहीं होती । खान-पान का ध्यान 
रसना भी जरूरी है, क्योंकि उसी से खून बनता है। 


हवा ओर साँस के नियम-- 


(१) हर मौसम में धाहर वरामदे में या बिल्कुल खुले कमरे 
में रात को सोना चाहिए । रात फो दी आराम के समय शरीर के 
अन्दर मरम्मत का काम होता रहता है। उस समय काफ़ी हवा 
का मिलना वहुत जरूरी है । 

(६) मुँह ठककर हर्गिज़ न सोना चाहिए। मुँह ठक्फर 
सोने से साँस के साथ चाहर निकले हुए जृहर और विकार फिर 
शरीर के अन्दर चले जाते है । 

ऊपर के दो नियम बहुत ज़रूरी हैं। लेखक सपरिवार सभी 
मौसम में खुले बरामदे में सोता है। कई वर्षों से, जब से बह ऐसा 
करने लगा है, बच्चों को जुकाम-सर्दी या खासी नही होती । पहले 
हर तीसरे या चौथे महीने हुआ करती थी। और बीमारियों में 

भी कमी हैं, क्योंकि खून अच्छी हालत में रहता है । 

ज्यादा ठंढ से बचने के लिए ओदने के अधिक कपड़े भी 


श्श्र रोगों की अचूक चिझित्सा 

इस्तेमाल करने हो तो कोई वात नहीं है, पर खुले स्थान में मुँह 
खोलकर ( लेकिन ज़रूरत हो तों सर ठकऊर ) सोना जरूरी है। 
गांभियों में सोते समय कोई भी कपड़ा नही पहनना चाहिये, जाड़ों 
में एक हल्का ओर ढीला कुत्ता था कमीज पहन सऊते हैं । 

खसॉसी वालों का रोग इस तरह सोने से जल्द जाता है । 
आजकल इस संबंध में उल्दी गंगा वह गई है, जिससे बहुत 
हुकसान हो रहा है । 

(३ ) बुखार, ज़काम और प्यासी या सभी नये ( तीज ) 
रोगों में रोगियों को खुले वरामदें या कमरे में ही रहना चादिये। 
ग्ेसी अवस्था मे रोगी कों पहले के वनिस्वत उयादां हवा की 
नरूरत ह्वोती है, क्योंकि हवा प्रकृति की दी डुई स॒क दवा है ! 
अगर हवा जोर की हो तो रोगी के शरीर को अच्छी वरद ढक दो 
अगर हा मामूली हो तो हस्के कपड़े से ढको, वल्कि दिन में कुछ 
देर के लिये सारे शरीर में घीमी धीमी हवा लगने भी दो । 

(४) जार्ण ( पुराने ) रोगों में रोगियों को नियम नम्बर (३) 
के पालन करने के अलावा जब कभी गहरी साँस्त भी लेनी 
चाहिये | 

शुरू झुरू मे तीन मदरी साँस सुधद में, तोन दोपदूर में और 
चीन सोने से पहले लेना काफ़ी है। चार-पाँच दिन पर एक शक 

सॉस तीनों वक्त बढ़ाई जा सकती है। साने के वाद तुरन्त ही 
गइरी साँस नहीं लेना चाहिये । 

टहलते समय भी गदरो साँस ली जा सकती है। हर कुदम 
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के साथ गिनती गिनो और आठ की गिनती तक अपने पेट और 
सीने को हवा से भर लो, फिर सोलद गिनने के ही समय में हवा 
को धीरे धीरे निकाल दो । 
(५) कसरत करते सप्य हर॒दो कससतों के बीच में 
तीन बार गहरी साँस लेनी चाहिए । 
८ है ८ >्द 
साँस की और मी बहुत सो लाभदायक क्रियाएँ हैं, पर वे 
इस झिताय में नहीं दी जा सकतीं। ऊपर जो लिखा गया है वह 
साधारणतः स्वस्थ रहने और रोगों को भगाने के लिये काफ़ी है । 
जो कठिन क़ियाएँ हैं उन्हें किसी योग्य शिक्षक की देख-रेस में 
सीखना और करना चाहिए । 


पानी को काम में लाना 


पानी की करामात-- 

तनदुरुस्‍्ती को ठीक सपने और नये या पुराने रोग को दूर 
करने के लिये पानी एक बहुत ज़रूरी पदार्थ है। जल की महिमा 
के ही कारण जल-चिकित्सा ( पानों का इलाज ) जैसी एक 
चिक्रित्सा-पणाली (इलाज का ढंग ) ज़ोरों में चल गई है। 
लेकिन, जैसा कि पहले कद्दा गया है, जल-चिकित्सा प्राकृतिक 
चिकित्सा ( छुद्रती इलाज ) का महज एरू अंग है। जल के 
उचित प्रयोग से बहुत फ़ायदा ज़रूर द्वोता है, पर यदि उसके साध 
साथ भोजन, हवा, धूप और उचित कसरत और आराम का 
खयाल न रखा जाय तो जल-चिकित्सा के लाभ में बहुत कमी 
हों जाय और छुछ द्वालतों में नुकसान भी दो । 

पानी के बहुद से फायदे हैं, जिनमें से कुछ नीचे दिये 
जाते हैं :-- 

(श्र) पामी शरीर के अचर की गर्मी को दूर करहा है, 
जिससे जलन, सृजन और दर्द में! पानी के इल्तेमाल से फ़ायदा 
पहुँदता है । किसी भी फोड़े, फुल्सो या बुसार की द्वालत में पानी 
का इस्तेमाल प्राशतिक भौर उचित है। पर बुयार सें लोग 
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बदन को पानी से धोने से डरते हैं, कहते हैं कि निमोनिया या 
त्रिदोप हो जायगा । लेकिन संसार भर के प्राकृतिक चिकित्सकों 
फा तजुर्रों है. कि पानी के वा-्फायदा इस्तेमाल ( नियम-पूर्नक 
प्रयोग ) से किसी तरह का नया चुखार बात की बात में भाग जाता 
है और पुराना घुसार या किसी तरह का पेचींदा घुसार भी जल्द 
पीछा छोड़ता है। पानो के ही इस्तेमाल से कितने $, ७ दिन के 
बुखारों को, जिनके! डाक्टरों ने मियादी या टाइफॉयड बताया, 
प्राकृतिक चिकित्सकों ने दो-तीन दिनों में ही मार भगाया । 


_.. ६ ) शरीर के अन्दर के विकारों को घुलाऊर उनको फिस्से 
पानी बनाना और शरीर के बाहर निकाल देना--यह काम पानी 
का ही हैं। भोजन के ठीक ठीक न पचने से शरीर के अन्दर 
वायु का प्रकोप ( बादी का दौरान ) रहता है । यह वायु भांप की 
तरह है । सभी जानते हैं. कि किसी ठंढी सतह को छूने से भाप 
फिर पानी वन जाती है। बस, शरीर के अन्दर की भी भाष 
( वायु ) ठंढे पानो के बाहरी इस्तेमाल से पानों बन कर पेड सें 
चली आती है और फिर पेशाव-पाखाने के रास्ते शरीर के बाहर 
निरल जाती है । इस विफार-स॒य भाप को शरीर के बाहर निकाल 
देने के लिए पानी के नियमित प्रयोग से बढ़कर कोई भी दूसरा 
सीधा-सादा और ज़रूर सफल होने वाला उपाय नहीं है । इसी 
से इन रोगों को भी, जो असाध्य ( ला-इलाज ) कहकर छोड़ दिये 
जाते हैं, प्रफृतिक विकित्सा जड़ से उष्वाड़ देती है | 


११६ रोगों को अचूक चिकित्सा 
(स ) पानी से स्‍्नायु-सत्थान ( ए९०१०ए5 5) «0 ) का 


आराम और शक्ति, दोनों हीं, मिलते हैं | पाठकों का मालूम है कि 
शर्यर के अन्दर स्मायु-संस्थान ही राजा का काम करता है । उसी 
के हुक्म से भेजन का पाचन, पेट की सफाई नींद का आना 
इत्यादि सभी क्षरूरी काम होते हैं । स्नायु की कमजोरी से शरीर 
की कमज़ोरी होती है, जिससे शरीर रोगों का शिकार बनता है, 
और फिर शरीर की क्रमझोरी से स्नायुओं की कमजोरी बढती है! 
स्नायु-संस्थान के ठीक अग्स्था में रसने के लिए पानी का प्रयाग 
अहुत जरूरी है । 


पानी के कुछ मामूली ( साधारण ) इस्तेमाल हैं और कुछ 
गैरूमामूली ( असाधारण )। मामूली इस्तेमालों में रोज रोज का 
नहाना और पानी पीना है। गैएमामूली इस्तेमालो में तरह तरह 
की पट्टियाँ और स्नान ( नहान ) हैं। पहले जल के साधारण 
अयेगों के बारे में ज़रूरी बाते बताई जायेंगी । 


पानी का मामूली इस्तेमाल- 


पानी पीना और नहाना रोज्ञ को मामूली बाते हैं, इसीलिए 
इन पर कापी ध्यान नहीं दिया जाता । पर इन मामूली बातों के 
अच्छी तरह जानने और करने से तनदुरुस्त रहने और रोगों से 
छुटकारा पाने में वहुत मदद मिलती है। इसलिए इन बातों के 
संनंध भें नीचे दिये नियम बरापर याद रसिए। 


पानी फे यम में लाना ११७ 
पानी पीना 


(अ ) ठंढा पानी पीना अच्छा दै। लेकिन जाड़ों में अगर 
पानो बहुत ठंढा द्वो तो उसे इतना गमे कर लेना चाद्िए कि 
उसकी ठंढ मर जाय, ज़्यादा नदी । सर्दी-जुकाम या साँसी में इस 
बात का ध्यान ज़रूर रसना चाहिए। ४ 

अगर शक ( सन्देद ) हो कि पानी अच्छी जगह का नहीं है 
या अगर ठीक ठीक माद्षम हो कि पानी विकरार-युक्त है तो उसे 
अच्छी तरह उबालने के बाद ठंढा कर और तथ छान फरके 
पीना चादिए । 

(व) पानी सादा ही पीना चाहिए या नींबू का रस मिलाकर । 
सोडा, लेमानेड इत्यादि पीने को प्रथा हानिकर है । पहले तो इनके 
पीने से कोई नुकसान नहीं मातम होता, पर धीरे धीरे यह पाचन- 
शक्ति और स्नायुओं के कमज़ोर कर देते हैं। जो चहुत चर्षों तक 
निरेग जीना चाहता है वह सादा पानी पिये। पानी में बफे 
मिलाना भी बुर है । इससे पाचन-शक्ति नष्ट हो जाती है । अगर 
चफ्रे मिलाना दी द्वो तो चूर करके न छोड़ी जाय | एक दो 
सेकेंड के लिए पानी में ब+ के ढुकड़े के रहने दीजिए और फिर 
निशल लोजिए। यह सबों के! मालूम है कि व के पामी से 
प्यास नहीं जाती । 

(स ) पानी काफी सात्रा से पीला चाहिए, पर बिना प्यास के 

नहीं । शरीर का बहुत भाग पानी है, खून भी पानी है, इसलिए 
शरीर के ठीक हालत में रखने के लिए पानी बहुत जरूरी है। 


श्श्८ रोगों को अचूक चिकित्सा 
पर बिना प्याप्त के पानी पीना वैसा द्वी है जैसा कि विना भूस के 
माजन करना। 

झुबद उठते ही मुँह-आँसें धो और कुल्ला करके एक डेढ 
गिलास पानी धौरे घीरे पी जाना बहुत लाभदायक है । वैसे दी 
रात के सेने से पहले पानी पीफर सोना भी अच्छा है। कब्ज़ की 
हालत में इन दोनों वक्त के पानी के थोड़ा यर्म कर के उसमें एक 
या दो नींबू का रस मिला लेना गुणकारी होता है। 

(द ) पानी इच्छा भर पीना चाहिए, न ज्यादा न कम । कोई 
निश्चित सात्रा नहीं बताई जा सकती। 

(न) भोजन के साथ पानी नहीं पीना चाहिए । यद्द नियम 
चढ़े महरव॒ का है और इसके तोड़ने से वहुत स्री खराधियाँ इन 
दिनो हो रही हैं । भेजन के एक घंटा पहले और तीन ( कम से 
कम दो ) घंदे बाद पानी पीना अच्छा है । भोजन के समय पामी 
पीने की आदत के रोकने के लिए यह जरूरी है कि भोजन में 
मिचे, मसाले और तेल की ज़्यादती न हो और यह भी कि 
मभेजन अच्छी तरह चवाया जाय | 

(प ) थके रहने की हालत में घुरन्त पानी पीना नहीं चाहिए । 

(फ ) थकाबद या किसी प्रकार के बुखार की हालत में 
आचरन जैना बहुत लाभदायक सिद्ध हुआ है। आचमन का 

- मतलब ह--दो दो सेकेंड की देर पर ठंढे पानी की ( पानी जितना 
ठंढा हो अच्छा है, लेकिन बफे मत मिलाओ ) १६-१५ बूंद चूस 
लेना । बीस बाइस बार चूसने के बाद पांच-सात मिनट के लिए 


पानी के काम में लाना ११९ 


रुक जाना चाहिए, और तव फिर दुहराना चाहिए । वीच वीच मे 
रुक रुफफर चा(-पॉच वार इस तरह करना चाहिए । 'चाय पीने 
वाले छोटे चमचे में जितना पानी आता है उसका छठवाँ भाग एक 
एक बार चूसना चाहिए यह दुस-पारद यूदों के वराजर होगा। 
बुखार के शुरू मे आचमन ज़रूर लेना चाहिए । बहुत बुयार तो 
सिफफ पाँच-सात वार के आचमन से ही उतर जायगे। जोरदार 
बुलारों मे भो इससे लाभ द्वोता है। परेशानी कम हो जाती 
है । लेकिन आचसन का तरीझा ठीक वैसा ही हो जैसा फ्रि ऊपर 
बताया गया है । 


मामूली नहाना 


(अ) साधारण तनदुरुस्‍्ती वालो को उठंढे पानी से नहाना 
चाहिए। ठढे पानी से स्नायु-सस्थान जग उठता है। कमज़ोर 
आदमी को ऐसे पानी से नहाना चाहिए, जिसकी ठढ थोडा गे 
पानी मिलाने से मर गई है, लेऊिन जो गर्म नहीं है । 

( ब) भाजन के तुरन्त पहले या वाद नहीं नहाना चाहिए। 
हस्के भाजन के बाद एक घटे और साधारण भाजन के दो-ढाई 
घंटे बाद नद्दानां चाहिए। इसी तरह नहाने के बाद शरीर में गर्मी 
आ जाने पर ( कमर से कम पन्‍द्रह मिनट का अन्तर देकर ) साना 
साना चाहिए) 

(स ) जब बदन ठढा रहे तो नहीं नहाना चादिए। ऐसी 
हालत मे चहुत थोडी कसरत या मल-मलकर बदन को गर्मकर 
लेने के बाद नहाना चाहिए। 


१२० रोयों की अचूक चिकित्सा 

( द ) नहाना या तो नदी में चाहिए या ऐसे बन्द कमरे में, 
जहाँ बिल्कुल नंगा द्वोकर नद्दा सके | बिना नंगा हुए बदन के सभो 
हिस्से अन्छी तरद्द नहीं घोये जा सकते । 

(त ) जदोँ तक दो सके, समेरे उठने और पाखाने जाकर 
मेह-द्वाय घाने फे बाद ही नद्दा लेना चाहिए। आजइल जो ९-१० 

४ बज्े नहाने के बाद चुटन्‍्व साकर स्कूल, कालेज या दछुर जाने की 
अ्रधा चल गई है ठीक नहीं है। सवेरे नहाने के वाद थोड़ी देर 
इश्वर-चिन्तन यां किसी अच्छी पुल्तक का पढ़ना शरीर, दिल 
ओर दिमाग तीनों के लिए अच्छा है ) 

(थ ) बेसी कप्तरत, पेल-कूद और दौड़-धूप के चाद, जिसमें 
पसीना अच्छी तरह निकल आया हो और शरीर में गर्मी हो 
आई हो, नहाने की आदत डालना बहुत अच्छा है । इस नहाम से 

* पसीना साफ हो जाता है और वदन में ताज़गो आती है । फमजोर 
आदमियों को पहले इससे कुछ नुकसान हो सकता है। इसलिए 
इसका पहला अभ्यास यह है कि कुछ दिनों तक कसरत करने के 
बाद सिर्फ उतनी देर तक ठहरा जाय जब तक साँस फूल रही हो, 
फिर बन्द कमरे में पानी में निचोड़े अंगोछ्दे या तौलिए से धदुन 

, को चार-पॉव वाए अच्छी तरद पों ले और चत्र कपड़े पहतकर 
बाहर आे | पत्द्रइ-बीस दिन के वाद ही नहाना भी शुरू किया 
जा सकता है। कसरत के बाद का नहाना बन्द कमरे में ही 
झोक है । 

(न) अगर इस चरह नहाया जाय वे। बहुत लाभ ही-खड़ा 





छ्डन्दूने 
लिपजिंग ( जमनी ) मिवरासी । इहान 


न सिद्ध किया कि सभी 


सशोेगों का एक कारण है--रारीए के आदर का विकार 


पानो को काम में लाना १२५१ 
होरर पहले अपनी हयेली से सारे बदन को सिर से पैर तक 
अच्छी तरह और तेज़ी से इतना रगडिए कि बदन लाल हो 
ज्ञाय | जाँघ और टॉगों को रगडवे समय घुटनों को सीधा भौर 
तना रप्लिए। इससे रीढ, पेट इत्यादि की हस्की कसरत हो 
जायगी । अब नहादृए । एक बार वदन श्रच्छी तरह घाकर, यदि 
इच्छा हो तो, थोडा तेल लगा लीजिए । फिर नहाइए । नहाने के. 
याद पहले की तरह सर से पैर तर सारे अगों को तलहथी से 
रगडिए--इतन। रगडिए कि पानी बहुत कुध सूख जाय | फिर 
तौलिए से शरीर को 'अच्च्ी तरह पॉंछु कर कपडे पहन लीजिए । 

ऐसा नहाना बन्द कमरे सें ही हो सझवा है, जहाँ आप रंगे 
हो सकते हैं। इस नहाने मे महाना, कसरत, बदन फी मालिश, 
तीनो, मिले हुए हैं । उचित भेजन के साथ इस तरह के नहान से 
एक ही महीने में शरीर कुछ और ही हो जाता है । 

जी रोग के रोगी, जो इस तरह नहा सकते हैं, इस नहान 
से बहुत लाभ उठाते हैं। बवासीर, दमा, मामूली गठिया, खाज- 
खुजली बाले रोगी ते। अवश्य ही इस तरह नहाऊर अपने रोग को 
जस्दी से दूर कर सकते हैं। साधारण तनदुरुस्ती मे भी ऐसा 
नहाना बहुत अच्छा है। छुड लोग कहते हैं कि इसमें बहुत समय 
लगता है, पर तनदुरुस्ती के लिए समय लगाना कौन चुरी 
बात है । 

( प) जिन रोगियों के बदन में हल्का-हल्का दर्द रहा करता 
है, जैसा कि कमी कभी गठिया फी पुरानी दवालत में रहता है, उन्हें 


श्र रोगों की अचूक चिकित्सा 

पहले कुछ दिनों तक सर को ठंडे पाती में निचोड़े कपड़े से दो-तीन 
बार अच्छी तरह पोंछकर था घोकर गद॑न से नीचे गरम पानी से 
नहाता चादिए और उसऊे वाद ही या तेः ठंढे पानी से महा लेता 
चाहिए या ठंढे पानी में निचाड़े कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछना चाहिए । सात आठ दिनों के वाद नम्बर (न) वाली क्रिया, 
जो ऊपर बताई गई है, फरना चाहिए । 


थानी का ग्ेर-मामूली ( असाधारण ) इस्तेवाल -- 

पानी के जो इस्तेमाल नीचे दिये जाते हैं थे हर रोज़ के नहीं 
है। जरूरत होने पर इन असाधारण प्रयोगों से बहुत फायदा 
उठाथा जा सकता है । इनको अच्छी तरद समझना और सीसना' 
चाहिए । 

सेंक 

( थ ) दद और सूजन में सेक से बहुत लाभ होता है, लेकिन 
सेंक से पूरा फायदा उठाने के लिए यर्म-ऑर-उदी-सेंक होनी 
चाहिए । 

एक बत्तेन मे खूब गर्स और दूसरे में ठंडा पानों लीजिए। 
दोनों मे फलालैन या किसी भी मोटे कपड़े के डुकड़े डाल दीजिए । 
अगर जरूरत हो ते कपड़े के देन्तीन तहु कर लीजिए। पहले 
गर्म पानी चाले कपड़े को निचाड़कर १ से ३ मिनट तक दे के 
मुकाम पर रसिए और इतने में ठंढा पानी वाले कपड़े को नियाड़ 
कर तैयार कीजिए । फिर ये कपड़े को हटाकर ठंढे कपड़े को 


पानी को फाम में लाना . १२३ 
दे वाली जगह पर रखिए और इधर गमें पानी वाले कपड़ें को 
निचाड्कर तैयार कौजिए | ठंढे कपड़े को गर्म कपड़े के वनिस्व॒त 
€ अपेक्षा ) कप्त देर तक रखिए। अगर गर्म कपड़े को १ मिनद 
रुसा है ते ठंटे कपड़े को आध मिनट के लिए ही रसिए। इस 
तरह बारी बारी से गम और ठंढी सेंक १५-२० मिनट के लिए 
देनी चाहिए । सेंक देते समय हवा लगने न देना चाहिए, पर 
कमरे को विल्कुल बन्द करने की भी ज़रूरत नहीं। 

गर्म के बाद ठंढी सेफ इसलिए दी जाती है कि - दोनों से खून 
में अच्छी हरकत पैदा हो जाय । 
किसी भी दर्द और सूजन में या अफेला दर्द या सूजन में 
और शरीर के किसी अद्ज पर यह सेंक दी जा सकती है। इस 
सेंक को, जब जब तकलीफ उठे, देना चाहिए | अगर तकलीक 
अहुत दिन तक चलने थाली है तो दिन और रात में दे।-तीन वार, 
समय निश्चित करके, सेंक देनी चाहिए । सेंक के कपड़े इतने बड़े 
ओर चौड़े ज़रूर हों कि दुदे की जगह को अन्छी तरह ढक 
सके। दमा, पुरानी खाँती, निमोनिया और यकश्ष्मा में छाती और 
पीठ के ऊपर के हिस्सों पर इन सेंकों से बहुत फायदा होंता है । 
खुश्क ( सूखी ) सेंक, जिसमें सिफ्रे कपड़े या तलहथी से 
सेंकते हैं, बहुत खराब है । 
(व) बोतलो में मम्मे पानी भरकर उनके मुँह अच्छी तरह 
बन्द कर लोजिए और उनको छात्ती और पेट के दोनों तरफ या 
अगर जरूरत है| तो ठाँगो के पास भी दोनों तरफ रखकर ऊपर से 


श्र रोगों की अचूक चिकित्सा 
कैपडा ओंढ़ा दोजिए। कभी कभी कई बोततें सैयार रसमने की 
” जरूरत पड़ती है और साथ ही चूह्दें पर गर्म पानो भी तैयार 
रुफसना पड़ता दै, जिसके कि धोवलें बदनों जा सह्ें। बोतल 
( पानी से ) इतनों गर्म हो कि धदाश्त ( सइन ) को जा सके । 
पेट के दर्द में भी गर्म पानी की बोतलों से काम लेते हैं, पर 
खास कैर जग्र थद्म में कमजोरी से ठंड आने लगनो है, जैसा कि 
शरीर से बहुत छून निकलने के बाद हो सकता दै, तो गर्म बोतलों 
से लाम द्वोता है । 
सेंक से फ़ायदा जरूर होता है, लेकिन अगर गढिया जैपते रोग 
में सूत विकार-युक्त हो गया है ते से छों से सिक आराम मिलेगा । 
सच्चा लाभ तो त्तमी दोयगा, जब कि भोजन-सुधार के साथ साथ 
दूसरे दूसरे उपायों से खून साऊकर दिया जाय । फिर भी आराम 
पहुँचाने के लिए इन सेंझों से काम जरूर लेना चाहिए । 


पट्टियाँ 
( अ ) प्ुकामी गीली पट्टी- 


कपड़े की गीलो पट्टियों से बहुत दालवो में जादू का सा असर 
होता है। ददे या सूजन की जगहों पर, किसी अग के कटने पर 
आर कभी कभी जख्म पर भो, ठंढे पानी मे निचोड़े सार कपड़े 
के टुकड़े के इस तरह लपेटिए कि वह उच्च जयह के तीन-चार 
यार अच्छी तरह ढक ले या कपड़े की चार-पांच तह कर चोट 
की जगह पर उसे रखिए और तय ऊरर से एक गर्म ऊनी कपड़े 


पानी को काम में लाना . १२० 
के हल्का कसकर लपेट दीजिए । पट्टो की तहें. कितनी हों, यहें 
इस वात पर निर्भर है कि तकलीफ कैसी दै। अगर तकुज्ीफ 
झुयादा है या किसी अंग के चुरी तरद कट जाने से खन जोरों में 
आर बहुत बह रहा है ते। पट्टी के काफो मोटा द्वाना चाहिए। 
इसके लगभग एक घंटे तक या जब तक अन्दर की पट्टी गरम न 
हो जाय उसी जगह पर रदइने दीजिए। फिर ठंढे गीले कपड़े से 
उस जगह के पोंछ दीजिए । अगर जरम है या कट गया दै ता 
अच्छी तर घो दीजिए । हु 


जब तक तकलीफ दूर न हो एक-एक या दा-दे। घंदे का या 
“२५-३० मिनट का अन्तर देकर पट्टी के दुहराते जाइए । 
बहुत जगहों में पट्टी लपेटी नहीं जा सकती। वहाँ पट्टे के 
'सिफ्रे रस देंते हैं और ऊपर से गर्म कपड़े रख देते हैं या अगर 
डो सके ठे लपेट देते हैं। बुखारों में इन गीली पट्टियों के नाभी 
( नाफ ) से नीचे तमाम पेडू पर रसने से बुखार बढ़ने नहों पाता 
आर रोगी के वहुत आराम मिलता है। बुखाएं में इन कपड़े की 
पट्टियों के बदले अगर मिट्टी की पद्टियाँ रसी जाय तो और भी 
लाभ हो। मिट्टी की पट्टियो के वारे मे आगे वताया जायगा। 
पेड पर कपड़े की गीली पट्टी के लिए कपड़े के काफी मोटा होना 
चाहिए और उसकी दे-तीन या तीस-चार तहे कर लेना ज़रूरो 
है। ऊपर से गर्म कपड़ा रखना या लपेटना न मूलिए, या अगर 
यह न हो सके ते। गन से नीचे सारे बदन के कम्बल से ढक 
* दीजिए | अगर पेड पर या कहीं भो गीली पढ्मी एएने से पहनने 


१२६, सेयों को अचूक चिकित्सा 
के फपड़े भींग जांच तो उन्हे बदल देना चाहिए । कहने की जरू- 
रत नही कि घुफाएँ में अगर शुरू से दी उपयास कराया जाय 
ओर पेड पर गीली पट्टियोँ रण जायें ते। दोन्तीन दिन में ही 
बुल्वार जरूर चला जायया और केई भी उपद्रय न होगा । 

गोली पद्टियों के लिए ठंढा पानी काम में लाना चाहिए। 
पानी जितना ठंढा हो अच्छा है, पर बर्फ मिलाकर पानी ठढा- 
फरना ठीक नहीं है । गर्मी में, जन कि ठठा पानी पनिह्ऊुल नहीं: 
मिलता, थोड़ी बर्फ मिलांकर पानी 5ढा फर सकते हैं 

जय किसी अग में बहुत तेज दु्द हो, ओर अगर वन सके 
तो, ग्म-और-ठढी सेंक देनी चादिए । अगर सामान न जुटे तो 
गीली पद्टियों से हो काम लेना चाहिए । अगर तकलीफ में जलन 
की साजा ज्यादा हो तो गीली प्टियों का इस्तेमाल ज्यादा अच्छा 
है। बात यह है कि दानों के असर करीब करीन बरावर हैं, 
क्योंकि गीली पट्टी पर यम कपडा लपेटते से यर्मे-ओर-ठंढी सेंकर 
काह्दी आनन्द आता है। 


(व) सारे शरीर की गोली पट्टी -- 

एक तझते (चौकों ) पर या जमीन पर ही चटाई पर या 
अच्छी तनी साट पर एक कम्बल फैलाइए । उस पर एक माटी 
साफ चद्दर ठढे पानी में इस तरह निचोड्फर कि पानी, नतों 
विल्कुन हो निकल जाय और न ठपकता ही रहे फेला दीजिए । 
उस पर एक ऐसा पतला कपडा ठडे पानी में निचोडकर फेलाइए 
जो रोगी की पीठ के नीचे से होता हुआ उसके सीने और पेट को 


पानी को काम में लाना श्र 

कले। (१) अग्न रोगी फो नंगा करके इन कम्बल और गौले 
कपडों पर इस तरह पोठ के चल लिटा दीजिए ऊ्रि गर्दन से ऊपर 
सका सिर बाहर निकला रदे पर शेर का और साय हित्सा 

न कपड़ों पर ही रदे।(२) अग् जल्दी से पहले छोटे कपड़े 
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सारे शरीर को गोली पट्टी, पह्चिली अवस्था 





सारे शरोर की गीलो पद्दी, दूसरी अवस्था 
को सोने और पेट पर हाथों को बाहर छोड़ते हुए लपेट दीजिए 
और हाथों को आराम के साथ पेट पर रखते हुए या बगल मे ही 
ते हुए (३) बड़ी चदर को पहले एक तरफ से और फिर 


शर्ट रोगों की अचूक चिकित्सा 
चूसरी तरफ से ज्ञाकर लपेटिए । यह खबाल रहे कि शरीर 
का सांण हित्सा गीले कपड़े के सम्पक में आ जाय । कपड़े 
का जो हिस्सा पैरों के आगे निऊचा हुआ है उसे पैरोंसे 
मिलाते हुए "अच्छी तरद् मोडकर पैरों के ऊपर लाकर रख 
दीजिए। सारी टाँगो को गीले कपडे के सम्पर्क में अच्छी तरह 
आता जरूरी है | (४) अप कम्बल को पहले एक तरक से 
आर फिए दूसरी तरफ से ऊपर लाकर इस तरद्द लपेटिए कि गर्दन 
से पैरों तक सारा शरीर उसके अन्दर आ जाय ) कम्बल का जो 
“दिस्सा पैरों के आगे निकला हुआ है उसे भी मोडकर पैरों के 
ऊपर लाकर रफ़्तिए और अगर ज़रूरत हो तो वहाँ पए और 
उपर भी दो तीन सेप्टी-पिन लगा दीजिए, मिससे कम्बल खुलने 

' हू ब्डाजााअल्िक्सच्यणञ- नस 
ज्ञ््तच्चल बल्ले ९ 


ऐसा न है 


चर 


हज 
9५] हा 









































साई शरोए की गाली पड्टो, हो तय अपच्चा 


न पावे | गईन के पास भी कम्बल अच्छी ठरद लपेटा रहे । नीचे 
के गीले कपड़ो और कम्बन् को ढीला न रहना चाहिए और न 
इस तरह कसा ही रहनां चाहिए कि रोगो को तकभीक माच्म 


पानो को काम में लाना श्ग्९ु 
दो। इस पृष्ठ के पहले 'प्रौर अगले प्रष्ठी में दिये चारों चित्रो से 
यह्‌ सारी बाते अच्छी तरह समम में आ जायेंगी। 





सारे शरोर की गीली पट्टी, पूरी हो शाने पर 

पहले तो रोगी को ठढ माछूस होगी । छोटे बच्चे रोने जैसा 
करेंगे। लेकिन दो-तीन मिनटों में हो आराम माछूम होने लगता 
है और कम्पल के फारण शरीर में गर्मी फैलने लगती है। 
रोगी को उसी हालत से २० से ३० मिलः तक रहने ठीछकिए ( 
उम्सीद है. कि रोगी को पसीना निकलेगा। अगर पसीना न भी 
निकले तो भी काफी गर्मी मातम होगी। तीस मिनट के बाद पट्ो 
खोल दोजिए। अगर रोगी पद्म से द्वी सो जाय तो उसे सोने 
दोजिए।। नींद खुलने के वाद पट्टो सोलिए। पट्टी सोलने पर, अगर 
रोगी सवल है तो, उसे अच्छी तरह, लेकिन जल्दी से, सिर से 
नहलाकर (डरिए नहीं ) कपडे पहना दीजिए और विस्वर पर 
लिया दीजिए। यम कपड़े ओढा दने से उसे आराम माछ्म 
झोगा। अगर रोगो सबल नहीं है तो गीले कपडे या तौलिए से 
सिर से लेकर सारे शरीर को जल्‍दी से अच्छी तरह पोछ 


त्त०्छ 


१३० रोगो की अचूक चिक्त्सा 
दीजिए । पिस्तर पर लेटने के वाद बिस्तर और ओदने के कपडों 
की गर्मी से अगर उसे फिर पसीना निकले तो पसीने को गीले 
कपडे से अच्छी तरह पोंछ दीजिए । फिर सेगी को आसम से 
लेटने दीजिए 

ट्स पठ्ी का इस्वेमाल किसी तरह के तेज़ घुखार में करते 
हैं। पट्टी देने के बाद ही बुखार दोतीन डिग्री कम हो जाता 
है और धौीरे धीरे घटता ही जाता है। एक वार लैस के 
एक चार साल फे बच्चे को अल्मोडे के पास एक पहाडी गाँव में, 
जहाँ ठढ बहुत रहती है, रात के ९ बजे १०६ डिग्री का जोरदार 
बुजार हो गया। पट्टी देने के बाद बुखार पहले १०३ डिप्री और 
फिर १०१ डिग्री तक आकर रुफ गया। अगर झुखार उसी दिन 
फिर तेजी से बढने लगे तो तीन चार घटे बाद पट्टी को फिर दुह- 
राइए । डरने की ज़रूरत नहीं । अगर बुखार आज बहुत कम 
होकर कल फिर बढने लगे तो कल फिर पट्टी दीजिए | तीम चार 
दिन के लगातार इस्तेमाल से कोई भो बुखार निम्बय जाता रहता 
है। सैंक्डे ५० बुखार तो पहले ही दिन चले जाते हैं । जुकाम के 
झुरूझुरू मे दो दिन इस तरह की पट्टी देना मानों शर्टीर के 
विकारों को निझाल कर जुकाम को जल्दी से विदा करने के लिए 
जादू करना €। वताने की जरूरत नहीं कि जब तक आुखार वना 
रहे था जब तक जुकाम का वेग बिल्कुल कम न हो जाय उपवास 
करना जरूरी है। इच्छा होने पर गर्म या ठढे पानी के साथ नींबू 
का रस दे सकते हैं। छोटे बच्चों को या समजोर आदर्मियों और 
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सर्मवती सख्ियों फो, मांगने पर, सनन्‍्तरे या अनार फा रस या 
टमाटर का सूप तीन-तीन चार-चार घंटे के बाद दे सकते द्दे। 

घुपार में इस तरह सारे शरीर को ठंढे कपड़े से लपेटने और 
फिर नहलान से लोग डरेंगे। लेकिन यह तो मामूली बात है फि 
चुजार मे चदन में आग लगी रहती हे । उस हालत में पारी से ही 
आराम मिल सकता है। पानी का इस्तेमाल किसी भी रूप में इस 
तरह करना चाहिए कि आग न तो बिल्कुल घुक जाय और न बढ़ने 
ही पावे; धीरे धीरे विकारों को जलाते हुए बुक जाय। देखिण, 
पद्नियों से किस तरह फायदा होता है। पहले तो ठंढे पानी के लगने 
से साल के पास का यून ठंढ फे कारण अन्दर भाग जाता है और 
अपनी जगह को विल्कुल साली छोड़ जाता है। लेकिन प्रकृति 
( कुदरत ) किसी भी जगह की खाली रसना नहीं चाहती, कुछ 
नहीं तो हवा से ही भर देती है । इस नियम के मुताबिक्त दूसरे ही 
क्षण शरीर के अन्दर के हिस्सों से खूब आकर साल के पास की 
खाली जगदी को भर देता है। इससे खून में हस्कत होती है । 
आप जानते हैं कि शरीर में सारा सेल सून का ही दै, और सून 
में अच्छी तरह हरकत होना जरूरी है। फिर कम्बल से गर्मी पैदा 
होती है, जिससे रोएँ के छेद खुल जाते हैं और अन्दर के विकार 
चाहर आ जाते हैं । साथ ही एक तरह की बिजली पैदा होती है, 
जिससे जीवन-शक्ति बदकर रोग को भगा देती है । 


अब यह देखवा है कि पट्टी मे एक ही कम्बल इस्तेमाल करना 
चाहिए या ज्यादा । अगर बुखार तेज और ज्यादा है तो एक या 


न 


श्र रोगों की अचूक चिकित्सा 
अगर फम्बल बहुत हल्का दै तो दो । दो से ज्यादा देना ठीक नहीं 
है । अगर बहुत दिनों तक चलने वाले बुखार में घुल्ार की गर्मी 
हल्की रदे तो दो से चार फ्म्बल तक इस्तेमाल कर सकते हैं। 
( यह्‌ बाठ कम्बल पर भी निर्भर है। कोई कोई कम्बल भारी और 
ज़्यादा गर्म होता है और कोई हल्का । ) फिर अगर रोगी कमजोर 
है तो ज्यादा कम्बलों से दयादा गर्मी पहुँचाने की ज़रूरत पड़ती है। 
दूसरी वात यह है. कि सभी रोगियों को पट्टी की हालत में 
गरम पानी के साथ नींबू या सन्‍्वरे का रस नियोडुस्र या सिर 
गर्म पानी ( इतना गर्म जितना कि आसानी से पिया जा सके ) 
पिलाना अच्छा है | इससे चदन में गर्मी आती है और पसीना 
निकलने की संभावना रद्दती है. । किसी झिसी रोगों को आंध- 
आध घंटे ठक भी पट्टी में पड़े रहने पर गर्मी नहीं माछसम होती। 
शेसी हालत में वोतलो में गम पानी मर कर वगूल और दाॉँगों के 
पास रस ऊपर से एक और कम्बल ओटा देना चाहिए । अगर 
बोतल न मिल सके वो ईंट या पत्थर के दुकड़ों को आय में हल्का 
गर्म कर और उन्हे मोटे कपड़ों में लपेटकर वोतलों की ही तरह 
इस्तेमाल करना चाहिए 
इस पट्टी को चिल्कुल बन्द जगह में नहीं देना चाहिए । ज़ोर 
की दवा नहीं, पर काफी साफ हवा का होना जरूरी है । हाँ, 
नहलाते या बदन पोंछते समय थोड़ी देर के लिए कमरा वनन्‍्दर कर 
देना या बन्द कमरे में रोगी को ले ज्यकर नहतल्ाना अच्छा है । 
लेसक ने इस सारे शरीर की गीली पट्टी का खुखार, झुछामः 
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चेचफ, सारिश ( खुजली ), कोढ़, दमा और निमोनिया फी 
हालतों में बहुत लाभ और सफलता के साथ इस्तेमाल किया है| 
दमा में सिफे पीठ, सीने और पेट को दर रोज़ ढकना चाहिए 
और बीच बीच में दो-तीन दिन के वाद सारे शररार को ! साल 
के कठिन रोग में १५-२० दिनों तक यहद्द पट्टी हर रोज़ दी जाय। 

नोट- (१) पद्दी में इस्तेमाल किये हुए कपड़े को दूसरी वार 
त्तव तक इस्तेमाल न करना चाहिए जब तक कि वह्‌ अच्छी तरह 
धोया जाकर धूप में न छुपा लिया जाय । 

(२) पानी ताजा और मामूली ठंढा हो । 

(स) रो की गीली पट्टी-तरुत पर या जूमीन पर ही चटाई 
या कम्बल फैलाकर ( खाट पर नहीं] ) पहले एक तकिया सिरहाने 
रसिए। फिर इस तकिया से समकोण बनाती हुई कपड़े की एक 
ऐसी “गीलो पट्टी रखिए, जो कम से कम आध या एक चौथाई 
इंच मोटी, एक फुट चौड़ी और दो फुट लम्बी हो। फिर उस पर 
इस तरह आराम के साथ लेट जाइए कि गईन के नीचे से रीढ़ 
का सारा हिस्सा गीली पट्टी पर श्रच्छी तरह पड़े । अगर तकिया 
के ऊँचा रहने से गर्दन के ठीक नीचे का हिस्सा गीली पट्टी से कुछ 
ऊपर रह जाय तो उस जगह पट्टी के नीचे एक अखबार का गोला 
लपेटकर या किसी दूसरी चीज़ को रख दीजिए, जिससे गोली 
पट्टी झपर उठकर शरीर के उस हिस्से के सम्पक में आ जाय | 
साथ ही एक पतला लेकिन पानी में भिगोया और अन्छी तरह 
निचोड़ा कपड़ा तैयार रस्पिए। पद्चो पर लेट जाने के बाद इस 
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कपडे के सीने और पेट पर श्रच्छी तरह फैना दीजिए । इसके 
बाद आराम के लिए और अन्दर गर्मी बनाये रसने के 
लिए ऊपर से एक या दो कम्बल ओढ लीजिए । चेहरा खुला 
रहे । दो-तीन मिनट के वाद ही आराम माछम होने लगेगा। 
पॉच-छ' मिनठों में सिर, ऑस, कान, नाक, मुँह में ठठक 
मातम होंगी और सो जाने की इन्छा सी होगी । अगर पहले 
दिन नींद न भी लगी तो तीसरे चौथे दिन से रपकी जरूर 
आ जाया करेंगी | इस पट्टी पर की नींद जयादा से ज्यादा 
पक घटे घर रहती है । नींद खुल जाने पर, या गर पहले दिन 
भींद मे लगी ते १५-२० मिनट के वाद, उठकर पहले सिर के उठे 
पामी से घोकर अच्छी तरह पोंछ लीजिए । फिर गोले कपडे से 
सारे शर्सर के अच्छी तरह पोंछकर कपडे पहन लीजिए । 
फिसी साफ खुली जगह पर या कमरे में जहाँ अच्छी हवा 

आती है, इस पट्टी के लेना चाहिए, लेकिन गर्मियों मे उन्हे और 

ऑआपेरे कमरे में हो इसे लेना लोग पसन्द करेंगे | 

इस पट्टा से भी जादू का सा असर दोता है। आप जानते रहे 

फ्लि रीढ के अन्दर स्नाथु सस्थान (ए९५०४५ १४० ला) वी 

अमल शास्ा है| स्नायु-सस्थान के ठीक रहने से दी शरीर की 

सत्र क्रियाएँ होती हैं । बेन्डगा खान पीने और रहने से उसमें 

गर्मी आ जाती है; जिससे वहुत सी खरावियों पैदा होती हैं । इस 

गर्मी को दूर कर रीद के मज़बूत करने के लिए रीड की यह गीली 


पट्टी चहुत अच्छी है । एक आतमी के, जिसे ३० बर्षाँ से अपच 
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और क-ज़ की शिकायत रहती थी, पट्मे के हर रोज़ वाद साफ 
पाखाना होने लगा और कुछ हो दिनों मे भूख खुलकर लगने 
लगी। कहने की ज़रूरत नहीं कि वह साने-पीने फे नियमों का 
पालन भी करता था । जिन्हे स्वायविक कमज़ोरी है, नोंद विल्कुल 
नहीं या अच्छी नहीं आती, सिर मे सप्त सा रहता है और यों भी 
जे तनदुरुस्ती के अच्छा रसना चाहते हैं, उनके लिए रोढ की 
पट्टी बहुत लाभदायक है । गढेनताड बुसार (००७0० पृगावो 
700॥29) में इससे बहुत लाभ होता है। 
यों तो यह पट्टी जभी ज़रूरत मामूली हे तभी ली जा सकती 
है, लेकिन भामूली तौर से तनदुरुस्तो के! ठीक रखने और बढाने 
के लिए देपहर के साने के एक घटे बाद इसके लेना बहुत अच्छा 
है। गर्मी के दिनों मे, जब कि स्कूल कालेज या दर सुबह भे ही 
देते हैं. या बन्द हो जाते है और सभी लेाग दोपहर में साना 
पसन्द करते हैं तो, यो ही न साकर इस पट्टी पर सोना वहुत 
लाभदायक होगा | 
पद्ठी के लिए पानी काफी ठढा हो । थोड़ी सी बफ का इस्ते- 
साल तभी किया जाय जय कि ठढा पानी न मिलता हो | इस 
हालत में भी अगर घडे में पहले से रप्ता ठढा पानी हा तो वह 
सप से अच्छा है ) कमज़ोर मरोज़ों के लिए या ठढे पानी से 
डरने वालों के लिए या ग्देनवाड बुखार मे एक दे बार पहले गुन- 
शुने ( बहुत थोडा गर्म ) पानी मे पट्टी के भिगोना और निचोडना 
चाहिए । गर्दनतोड बुखार मे, दिन रात मे, दो दो या तीन-तीस 
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चंटों का अन्तर दे कर यद्द पट्टी तीन चार वार दी ज्ञा सकती 
है । जहाँ तक दो गुनगुने पानो का इस्तेमाल न करना ही भच्छा 
है, पर ऊपर घताई हालतो में उससे कोई लुर्सान भी नहीं है । 
इस रीढ की पट्टो के बदले 'मेहन-नद्ांन' लिया जा सऊता है। 
किसी झिसी के लिए पट्टी अच्छी द्वोदी है और किसो किसी के 
लिए 'मेहन-नहान!। “ मेहन-नहान ” के बारे में आगे वताया 
जायगा । 
विशेष स्नान या खास खास नहान 
आ्रारृतिक चिकित्सा में कई तरह के स्तान या नहान का 
प्रयोग ( इस्तेमाल ) किया जाता है । इनमें से ढछ ज़रूरी नद्दान 
नीचे बताये जाते हैं. -- 
पेडू-नहान -- 





यह छुई कूच मिकशन हिपाध (7720 कंगए छत) है । 
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तस्वीर में दिये हुए टव वी तरह एक अ्रच्छा सा टव 
चाहिए | ऐसा टब इलाहाबाद के बाज़ार में कोतवाली के पांस 
ढाई-तोन रुपये मे मिलता है। दूसरी जगह भी मिलता होगा 
था बनवाया जा सकता है। किसी धाठु या लकड़ी का यह 
टच हो सकता है, पर सामूली तौर से लोहे की चद्दर का टब 
अच्छा है । दिह्यतो मे मिट्टी के नांद (नाद) से ही काम 
निकालते हैं, क्योंकि इस नद्दान में जरूरी वात यह है कि नाभी 
से लेकर जाँघ से कुछ आगे तक का बदन का सारा हिस्सा पानी 
के अन्दर रहे । पेट का कुछ हिस्सा भी अगर पानी मे रहे तो कुछ 
हजें नहीं, लेकिन सीना, जिसके अन्दर बाई वरफ दिल और: 
उसके पास ही दाहिनी तरफ फेफड़े हैं, और गर्दन-सिर को पानी 
से ऊपर रहना चाहिए | इसी तरह घुटनों के ऊपर का कुछ हिस्सा, 
घुटनों और सारी टाँगों को पानी के बाहर रहना चाहिए । पीठ 
को तरफ अगर पानी छुछ ऊँचा भी पहुँच जाय तो हज नहीं। 
तस्वीर में दिसाये गये की तरह बिलकुल नंगा होफर टब मे आराम 
से बैठना चाहिए । पैरों के आराम के लिए, अगर जरूरी हो तो 
एक तिपाई या लकड़ी की ऊँची पटरी या ईंट को काम में लाना 
चाहिए। पहले से ही एक मोटे चिकने कपड़े के टुकड़े या तौलिये 
को तहकर और लपेट करके एक गोला सा ब॒ना लेते है। उसी 
से पूरे पेडू को एक तरफ से दूसरी तरफ और ऊपर से नीछे 
लगातार रगडना चाहिये | रगड़ इतने जोर की न हो कि तकलीफ 
सारूम होने लगे और न इतनी हस्की ही हो कि कुछ भी जोर 


श्श्८ सेगो को अचूक चिकित्सा 

न माद्म हो। शुरू झुरू मे इस नहान को ५ से ७ मिनट तक 
ही लेते हैं, फिर हर दो-तीन दिनोँ के बाद एक-एक या दोन्दों 
मिनट बाते रहना चाद्विए | दस मिनट तक पहुँचकर कमर से कम 
दूध दिन आगे नहीं बढ़ना चाहिए। इसके याद समय को बढा 
कर १५ मिलटट कर सकते हैं। ज़्यादा से ज़्यादा आध घंटे का 
समय काफी है, पर जैसा कि ऊपर बताया गया है, समय को 
'घीरे धीरे बढ़ाना चाहिए | जल्दीबाजी करना ठौंक नहीं है | बहुत 
कम द्वालतों में १५०९० मिनट से ज्यादा देर के लिए येडू-नद्ात 
की जरूरत पडठी है । गर्मी के दिनों में, और अगर रोगी सत्रल 
है तो, पहले दिन से ही १० मिनट का नह्यान झुरू कर सकते हैं, 
लेकिन उधर २० मिनट से आगे नहीं बढना चाहिए | 


मामूली तौर पर तनदुरुस्ती ठीक रखने की गरज़ से एक 
मामूली तनदुरुस्त आदमी के लिए सपेरे या शाम को एक बार 
१७ मिनट का पेडू-महास काफी होगा। शुरू बुखार की हालत में 
दो-तीन दिन सुबह-शाम ७-७ मिसट का (गर्मी से १००१० मिनट का) 
नहाना ( अगर रोगी कमज़ोर हुआ तो ५ मिनट का ही) लेना 
चाहिए | बुखार छूट जाने के वाद भी ५-७ दिन तऊ उसे जादी रखता 
चाहिए । अगर बुखार में परेशानी बढने लगे तो पहले दिन से ही 
तीन नहान दिन भर मे दे सकते हैं । कमजोर रोगियों को भी 
ज्यादा तेज़ बुसार की हालत में तीन-चार घंटे का अन्तर देकर 
सतीन तीन मिनट का नहान देते हैं । पानी के अन्दर पेडू का मलना 
कोई खतरनाऊ बात नहीं है, लेकिन बदन मे ठढ पहुँच जाने के 


पानी को काम में लाना १३९ 
वाद फिर से गर्मा का 'आ जाना जरूरी है। इसलिए नहान के 
चाद दी बदन को अच्छी तरह पॉछकर कमज़ोर रोगियों को 
विस्तर पर लि देते हैं. और ऊपर से काफी गर्म कपड़े डालते 
हैं। इस तरह रहना आध घंटे फे लिए काफी होगा। जिनके 





माता बच्चे को वपेडू-नहान दे रही है 
चदन में गर्भी जल्द नहीं आती उनके पेडू पर एक फलालैन के 
या किसी भी ऊनी कपड़े को लपेटकर ऊपर से रजाई या कम्बल 
डाल देना चाहिए । जो ज्यादा कमज़ोर नहीं है उसे गम कपड़े 
पहन या ओढकर जितनी तेज्ञी से वन सके टदलना चाहिए | जो 
कसरत कर सस्ता है उसे या तो जिलकुल नंगा या हल्के कपडे 


१४० रोगों को अचूक चिकित्सा 
पहनकर अपनी ताऊत भर फसरत करनी चाहिए गर्मों के दिनों 
में गर्म कपड़े पहनने की जरूरत नहीं है। इस नहान के बाद बदन 
पर पसीना का आना चहुत अच्छा सममा जाता है, लेकिन कमजोर 
रोगियों के। ऐसी कोई भी हरकत नहीं करनी चाहिए, जिससे 
थकान है। | उनके लिए इतना ही काफी है. कि बदन में गमी छा 
जाय। किसी भी हालत में पसीने के लिए चिता भ करनी चाहिए । 
इस नहान के ऐसे बन्द कमरे में, जहाँथोंडी सी साफ हवा 
भी मिलती हो, लेना चाहिए । 
अब सवाल यह दै कि पानी कितना ठंढा है | जितनी भो ठंढ 
आसानी से सही जा सके ठीक दै। जाड़ों मे कमज़ोर रोगियों के 
लिए ठंढे पानी में चहुत थोड़ा गम पानी मिलाकर ठंढ के मार 
देते हैं । उसे गम नहीं करना चाद्धिए। साधारण हालत में पहले 
नल या हुँ के ताजा पानी से फ्राम लेना चाहिए | फिर पीरे घीरे 
ज़्यादा ठंढा पानी इस्तेमाल करना चाहिए। गांभयो में या बैसे भी 
घड़ों में पहले से पानी भरकर और धड़ो के रेत पर रखकर पानी 
के सैयार करना जरूरी होता है। जब क्रिसी भो तरह ठंढा 
पानी न भिले तो थोडी सी बर्फ मिलाकर पानी के ठंढा कर लेते 
हैं । ज़्यादा चफे मिलामे से पानी जल्द गर्म हा जाता है और गर्म 
पानी से तो अपना काम निऊल ही नहीं सकता। यहों तो बदन 
के अन्दर की दाह (गर्मी) के, जे कि ज़्यादातर पेडू मे ही 
रद्दती है, शान्त करना है--इसलिए पानी जितना ठंढा हो अच्छा 
है । जाड़ो मे भी अगर कमरे के अन्दर एक या दे। विल्कुल जलते 


पानी के याम में लाना १४१ 
कोयला की ( जिसमें धुआआा न है) 'भंगीठी टय कै पास रस ली 
जायें ते टठे पानी से आराम मिलता हैं। अगर अगीठों न मिले 
तो उपर से एक कम्मत इस तरह डाला जा सकता है कि बह पीठ 
की तरफ से आकर यीच में ऊपर यो उठता हुआ पैर के नीचे दवा 
रहें । यह इस तरह्द क्रिया जाता है। टन के पीछे एक कुर्सी रसिए। 
उस कुर्सी पर ईट के सहारे कम्यल का एफ सिरा ढवारर कम्बल 





पढू नहाने में बदन को दाक्ता 


को सिर के ऊपर से पैर की तरफ़ ले जाइग और उसके दूसरे 
सिर को या तो पैरों के नीचे दवा दोजिये या उधर भी एक दूसरी 
कुर्सी रसकर ई ट के सहारे कम्बल को ठोक ठोक रख दोजिए | 
इसी हालत में कमज़ोर रोगियों के पेडू-नहान लेना चाहिए | 
किसो किसी कमज़ोर रागी के पैर ठढे रहते हैं । इनके लिए 
गर्म मोज्े पहनकर था पैरो पर गर्म कपडे डालकर पेडू-नहान लेना 


श्ष्र्‌ रोगो की अचूक चिकित्सा 
ठीक होगा । जैसा कि ऊपर बताया गया है, सीने यो भीगना नही 
चाहिए । 
इस नहान को सभी इलाज के शुरू में कुछ दिनों तक लेना 
चाहिएं। बुस्तार के शुरू में अगर यह नहान लिया जाय तों 
बो-वीन नहान के, या कभी कभी ते! पहले ही नहान के; बाद 
बुखार भाग जाता है। जितने भी बुखार होंते हैं शुरू झुरू में 
मामूली द्वोते दें। आगे चलकर वे या तो ठाइफॉयड (मियादी) या 
निमोनिया या चेचक या गदेनतोड बुखार या और किसी वीमारी 
का रूप धारण करते हैं। अगर शुरू में ही पेड्‌-नद्दान या सारे 
शरौर की गीली पद्चे से काम लिया जाय तो कोई मी उपद्रप 
नही। 
यह पृछ्ठा जा सकता है कि बुखार में कव ऐेट्ट-नहाण और कत 

सारें बदन की गीली पट्टी लेनी चाहिए। इसके लिए कोई खास 
नियम नहीं है | हाँ, अगर बदन में बहुत जलन हो, जैसी कि छू, 
लगने पर या चेचक निकलने के पहले वाले बुखार में होती है, 
तो गीली पट्टी से बहुत आराम मिलता है। अगर टव न मिल 
सके तो हर द्ालत में गीली पट्टी ही ठीक होगी । आगर बुखार 
बहुत तेज़ हो और वदन मे जलन हो, जैसी कि चेचऊ के बुखार 
में होती है, तो ४-७ घटों का अन्तर देकर दोनों लेना चाहिए। 
बात यह्‌ है कि उपवास के साथ साथ कोई भी क्रिया ( कारवाई ) 
कर ली जाय या सिफ एनीमा ही लेकर पेट साक कर लिया जाय 
- तो नई बीमारी की कमर छूट जाठी है और आंगे कुछ भी खतरा 


पानी को काम में लाना १४३ 
नहीं होता । खतरा या गडंबड़ी तो तभी दवोती है, जय कि गर्म 
दवाएं मोंकी जाती है और दवाओं की गर्मी को शान्त करने के 
लिए दूध या साबूदाना या और कुछ सिलाया-पिलाया जाता है । 

किसी भी पुराने रोग में, उचित आहार ( मामूली रोटी या 
चेन्छुटे चावल फा भात और पत्तीदार भाजी या लौकी, परवल,, 
नेलुआ, तरोई या सिफे फल या सिर्फ भाजी-तरकारी ) के साथ 
पहले एक महीना तक सुबह-शाम पेड्-नहान लेना चाहिए । सेकड़े 
७७ पुरामे रोग तो इसी से जाते रहेंगे, लेकिन इुछ पुराने रोग 
चहुत हटठी होते हैं.। उनको दूर करने के लिए और और नहान 
और क्रियाएँ ज़रूरी होती हैं. । इनमे" एक नहान 'मेहन-नहान! है, 
जो अभी आगे वताया जायगा । 
पेडू-नहान से पेडू के अन्दर के जरूरी कल-पुर्जे ठीऊ होते है। 
पेडू के अन्दर छोटी आँत और बडी आँद है। छोटी ऑँत पचे 
भोजन से रस खींचती है और वड़ी आँत भेजन के बचे बेकार 
चीज़ों ( बिकार या मल ) को पाखाने के रूप मे बाहर निकालती 
है । इन दोनो का काम ठीक होना चाहिए । खासकर 'अगर बड़ी 
आँत के रास्ते शरीर के अन्दर का विकार बाहर न निकल जाय 
तो अनेकों गड़बड़ी पैदा होती है। पेशाब निकालने वाले कल-पुड्ों 
को भी पेड से सरोकार है । वे-कायदा रहन-सहन और खान-पान 
से पाखाना-पेशाव ठीक ठीक नहीं होता, मिससे पेड के अन्दर 
विकार और गर्मा जमा रहती है । फिर यही से विकार दूसरे दूसरे 
रूपों में फैलकर शरीर के दूसरे हिस्में से जा बसले है, जिससे 


२४४ सोगो से अचूक चिकित्सा 
चरद ताह को वोमारियाँ होती हैं । पेडू-नहान से सिफ पेडू की दी 
गर्मी नहीं बल्कि सारे शरीर को गर्मी दूर होती है| बुस़ार में सब 
से द्याठा गर्म शरीर का यही हिस्सा रहता है । इस हिस्से में बहुत 
ज्यादा गर्मी रहने से और दिस्सों मे ठंढक छा जाती दे और इसी 
हालत को जाड़ा-उुखार फद्दते हैं । पेड-नद्वान लेने का मतलव यह 
है कि गर्मी की जड़ को द्वी ठंठा किया जाय और इस नहान से, 
जैसा कि ऊपर बताया गया है, और दिरसों से भी विकार क्षिंचकर 
पेडू में वापस आ जाता है, और पेशाय के रूप में बाहर निरुल 
जाता है | 
यह जरूरी हैं. कि पेड़-नहान या ऊक्िप्ती भी नहान के साथ 
भोजन का परदेज़ ज़रूरी है। लोग पूछेंगे कि ऐसा क्‍यों है। 
परहेज इसलिए चाहिए कि विकारों के निकलते समय ऐसा न हों 
कि बाहर से नये विकार आते रहें। 
बहुत पुराने रोगों में बहुत दिनो तक पेडू-नहान या और 
_नद्वानों की जरूरत पड़ती है। ऐसी हालत में एऊ-सवां मह्दीना 
-नद्दाव लेकर आठ-दस दिन के लिए छोड़ देते हैं, फिए एक-सवा 
महीने तक नहान जारी रखते हैं। पुराने सेगों में, खासकर जो 
आठ-द्स या २५-२० साल का पुराना है उसमें, कई मद्दीने के 
इलाज से पूरा फ़ायदा होता है । इसलिए ऐसी ह्यज्ञव में धीरज के 
साथ इलाज करते जाना चाहिए । जन इलाज को बहुत दिनों तक 
ज्ञारी रसना हो वो सुबह-शाम चोंकरदार आटे की रोटी या 
जे-छटे चापलों के भात और सारी पकी भाजी सानी चाद्विए। 


पानो को काम में लाना श्ध््ड 
इससे भी अच्छा होगा एक समय रोटी-भाजी खाना और दूसरे 
समय फ्ल 
बहुत दिनो तक चलने वाले पेड-नहान में किसी किसी को 
दोन्‍्तीन दिनो के वाद से ही बहुत माता सें पेशार और पाखाना 
होने लग जाते है। किसी किसी के पेशाय ज्यादा आत्ता है लेकिन 
पहले कुछ दिनों के लिए कठ्ज़ बना रहता है) ऐसी हालत मे 
नहान के पहले या बाद एनोमा से हर रोज्ञ पेट साफ कर लेना 
चाहिए । एनीमा और नहान में मामूली तौर से एक घंटे का अंतर 
जरूर रहें। कमज़ोरो को दो घटे का अंतर देना चाहिए । लेकिन 
किसी झिसी हालत मे, जैसे पेट के सह दढे में पहले एनीमा और 
उसके तुरन्त बाद ही पेडू-नद्दान लिया जा सकता है। किसी किसी 
के मुँह का स्वाद फीका दो जाता है। ऐसे रोगी को भी तब तक 
हर रोज़ एनीमा लेना चाहिए जय तक स्वाद ठीक न हो जाय । 
किसी किसी का कोई दबा हुआ पुराना रोग फिर से उमड़ जाता 
है। इस हालत में घवराना न चाहिए, क्योकि प्राकृतिक चिकित्सा 
( क॒दरती इलाज ) मे सभी खराबियाँ जड से दूर हो जाती हैं! 
रोगों के उभाड़ के बारे मे आगे बताया जायगा। 
( व ) मेहन-नहान-- 
यह छुट्टू कूने का फिक्शन मिज् याथ (00 जाड एक) 
है। पहले बतलाए टन से या किसी भी टन से एक तिपाई रस दी 
जाती है। ट्व मे इतना पानी भरा जाहा है क्रि वह तिपाई पर 


चासें ओर से टकराता रहे लेकिन जैठने की जगह गीली न हो । 
त्त० १० 


(२5 रोगों की अचूक चिकित्सा 


नहाने वाला पैरों को टव फे घाहर निम्भालकर उसी तिपाई पर बैठ 
जाये और फिर एक भोटे या धुलायम कड़े को पाती में भिगो 
मिगोकर लगातार जनमेन्द्रिय ( पेशांव को इन्द्रिय ) को थोरे ! 

अगर नहाने वालो औरत है तो कपड़े से एक बार जितना 
पानी उठाया जा सफे उतना उठाना चाहिए और ऊपर से नोचे 

लगातार धोना चादिए। जननेन्द्रिय को बहुत ज्ञोर से नहीं रगड़ना 

आहिए। एक देस नंगी होकर नदाना चाहिए । टाँय, पैर और 
शरीर का ऊपसी दिस्सा सूसा रदना चादढिए | अगर चूतड़ पानी 
से भीग जाय वो कोई हज नहीं। मासिक धर्म फे समय यह या 
और कोई स्नान बन्द रखना चादिए । सासिक धर्म में ज्यादा से 
ज्यादा ४ रोज़ लगते हैं, लेकिन अगर ४ रोज से अधिक खूम जारी 
रहे तो यह सममः लेना चादिए कि स््री के बीमारो है । इसलिए 
ऐसी द्वांलत में छठे दिन से फिर नहाना झुरू कर देना चाहिए । 
ज्वी-रोगों के बारे में आगे वताया जायगा। 

यह स्नान रोगी की उम्र और उसके रोग के अनुसार १५ 
मिनट से एक घंटे तक लिया जा सऊता है! जाड़ों में कमरे को 
गर्म रखना चाहिए। इस नहान में पानी जिदना ठंढा होगा उतना 
हो फायदा होगा लेकित इतता ठंटा न हो कि स्नान करने वाने की 
तकलीफ मादूम हों । 

टव इतना बड़ा अवश्य हो कि एक स्हल रक्‍्स़ा जा सके और 
उसमें लगभग २० सेर पानों आ जाय अगर टच छोटा होगा 
तो पानी जल्द गरम हो जायगा ! 


पानो को वाम में लाना श्ष्७ 
मर्दों के लिए इस नहान की चद्दी निधि है जो स्लियों के लिए । 
स्नान फरने घाले पुरुष को चाहिए कि वह इन्द्री को बन्द कर ले 
ओर फिर जिन उँगलियों से सुविधा हो उसके अगले हिल्से के 
चमडे को बायें हाथ से सोचकर पानी के भोवर ले जाय ओर 
दाये में कपड़ा लेकर उससे उसे लगातार ऊपर से नीचे रगड़ 
रुड कर धीरे धीरे धोे। इन्द्री का विस्कुल नीचे का हिस्सा, 
घहिकि बादर सिंचा हुआ चमड़ा द्वी धोना इस नहान में ज़रूरी है। 
इसलिए इसे एिंचे हुए चमडे को सामने से त्रि्कुल नहीं पकड़ना 
चाहिए। सिर्फ एक तरफ से उंगलियों के सद्वारे इस तरह चमडा 
खोचना चाहिए कि इस हिस्से को अच्छी तरह घोया जा सके । 
झुसलमानों का यह ऊपरी चमड़ा खतने के समय काठ दिया 
लाता है। उनरझों इस तरह बैठना चाहिए कि वे उस हिस्से को 
तौलिए से रगड सके जो अडकोप और पाखाने के रास्ते के धीच है । 
जे रोगी भीतर को सूजन से बीमार हैं या जिनके भीतरी 
अंगो मे पुराने रोग के कारण विकार आ गया है. उनकी भीतरी 
सूजन कुछ नदयन के बाद ही नोचे स्पिंचकर जननेन्द्रिय के दोनों 
तरफ आ जाती है। इससे घबडाना न चाहिए । नहान को जारी 
रुफ़ना चाहिए और उस जगह पर मिट्टी की पद्मों ( आगे देखिए ) 
और भाष-नहान देना चाहिए | 
सयाल यह है कि इस नहान के लिए जननेन्द्रिय का ही 
चमडा क्‍यो चुना गया। सच्ची बात यह है कि इस काम के लिए 
इससे घढकर कोई भी दूसरी जगह नहीं है! शरोर के किसी भोः 


१८ रायो को अचूक चिकित्सा 
हिस्से में ज़ास सास स्नायु के इतने सिरे नहीं हैं जितने लमनेन््रिय 
के इस हिस्से में हें। इन म्नायु-जाल का सवध दिमाग से है। 
इसलिए इस हिस्से को धोने से सारे शरीर पर उसफा असर पडता 
है। जमनेन्द्रिय को धोने से भोतर वढी हुई गर्मी केयल कम नहीं 
हो जाती वर्क स्नायु-संस्थान में भी ताज़गी आ जाती है.। इससे 
शरीर के सभी हिस्सों में जीउन-शक्ति पहुँचती है। तनदुरुध्ती 
के लिए दो द्वी बातें जरूरी हैं--भोजन का ठीक ठीक पचना और 
स्नायु-सस्थान का ठीक हालत में रहना। सो ये दोनो बातें पेड 
महान और मेहन-महान से हो जाती हैं । 

ऊपर बताया गया है क्रि टब में लिपाई रस और उसी पर 





मेहम बहान #& लिए काठ की पररा 


पानो को काम में लाना १४९ 


चैठकर इस नहान को लेना चाहिए, पर क्या बिना टब के यह 
नद्दान नहीं लिया जा सऊता ? ज़रूर लिया जा समता है। जिस 
तरह भी बिना पैरों को मिगोए जननेन्द्रिय धोया जा सके धोना 
चाहिए । एक कुर्सी या चौकी पर बैठ और अपने विस्कुल पास 
सामने एक बड़ी वाल्टी रखकर भी बद्दी काम दो सऊता है। ध्यान 
सिर्फ इस वात का रखना चाहिए कि पानी उछल उछज्ञकर पेरो 
पर न पडे । टय में द्वी तिपाई रसने के बदले तस्वीर में दी हुई 
पटरो को त्तरह काठ की पटरी इस्तेमाल की जा सकती है। इस 
पटरी पर बैठऊर आगे के आधी गोलाई के कटे हिस्से मे जो पानी 
दिखता रहता है उसी मे इन्द्री को डुवोकर मेहन-नहान लिया जा 
सफ्ता हैं. 
इस नहान के बारे में भी वही नियम लायू हैं जो पेडूनहान 
के लिए घताये गये हैं । 
पूछा जा सकता है कि किन दालतो में पेडू-नहान और किन 
हालतो में मेहन-नहान लिया जाता है। बात यह है कि यहुतत 
हालतो मे दोनों साथ-साथ चलते हैं | पुराने रोगी मे पहले कुछ 
दिनों तक सुबह-शाम पेडूलहान और इसके वाद सुपह को पेड्‌- 
नद्दान और शाम को मेहन-नहान या सुबह को मेहन-नहान और 
शाम को पेडू-नह्ान लेते हैं। औरतों की बीमारियों मे कुछ दिनों 
तक दोनों नह्ान लेकर फिर सिर्फ मेहन-नहान को ही दोनो समय 
जारी रखना होता है । किसी भी हालत सें, जैसे चेचक से जब कि 
पेडू पर भी दाने निकले हो, या किसी हालत में जब कि पेडू-नहान 


१५० रोगों को अचूक चिकित्सा 


लेते न बने वो सिफे मेहन-नह्ान से ही काम लेगा चादिए । स्नायु 
की खरापियों में, नोंइ न आने की द्वालत में, सिर में वे-चेनो रहने 
की हालत में, सुगी और पागल-पन इत्यादि रोगों में मेहन-नदान 
बहुत फायदे का होता है । 

मेहन-नद्दान के बदले या उसके साथ साथ रीठ की गीली पढ़ी, 
जो पहले बतलाई जा चुकी है, बहुत फायदे के साथ ली जा सकती 
है | इन सन नहान या गीली पट्टे के इस्तेमाल में यह देखवा 
चाहिए कि रोगी पानी से घयराता है या नहीं और अगर घय्रराता 
है तो कितना घत्राता है | फिए उच्ती के अमुसार काम करना 
चाहिए । पानी के इस्तेमाल से खराजी वो नहीं होती, पर पहले 
णक-दो बार रोगी का मिजाज और ख्वाहिश ( इच्छा ) देखना भी 
जरूरी है । 

पेडू और मेहन-नह्मन के संरंध में इन बातों का खयाल 
रखना चादिए--(१) वधे समय पर ये नहान हर रोज़ लिये 
जायें। (२) इन नहानों के दो घटे बाद या पहले मामूली स्नान कर 
सफते हैं। लेकिन चि7झित्सा के लिए पहले यह नहान लेकर और 
तब दो घटे के बाद मामूली तौर पर नहाना चाहिए। मज़वूते 
आदमी, जो तनदुरुस्ती बनाय्रे रखने के लिए यह नद्वान लेते हैं। 
मामूली तौर पर नहाने के बाद दुरन्त ही पेडू या मेहन-नहान ले 
सकते हैं लेछिन रोगियों और कमसोरों के लिए दोनों नहानों में 
अतर देना जरूरी है। इन नहानों के एक घंटे बाद भोजन कर 
सफते हैं, पदले नहीं। (३) नहान के बाद पानों पी सकते हैं, पर 


पानी के काम में लाना श्णर्‌ 


बहुत ठेंढा नहीं । (४) भाजन के बाद कम से कम दो घंटे के बाद 
नहान लेना चादिए । लेफिन अगर भोजन के बाद कोई तकलीफ, 
खास कर पेट की, झुरूहो जाय तो दो घंटे से पहले भी यह स्नान 
लिये जा सकते हैं । (५) नहान के दिनो में, भोजन पर बहुत 
खयाल रफना चादहिए। मिर्च-मसाले, प्याज-चहपुम ओर तेल 
को पकौ चीज़ या और गर्म चीज़ जैसे चाय, कहवा और 
तम्बाकू, का व्ययद्वार बिल्कुन मना है। (8) ब्ह्मचर्य का पालन 
ज़रूरी है। (७) जय बदन ठंढा रहे तो कोई नहान न लेना 
चाहिए। बदन को रगड कर गर्म कर लीजिए। 
ठंदा बैठझ-नहाल-- 
ऊपर बताये गये पेडू और मेद्दन-नहान जमनी के मशहूर 
चिकित्सक छई कूने के निकाले हुए हैं। आज कल के प्राकृतिक 
चिकित्सक एक प्रकार के मामूली यैठक-बहान से काम लेते हैं और 
इसे वे सिज़न्वाथ( आं४ 04) ) कहते हैं।इस में एक ऐसे 
मामूली गोले ठब मे बैठा जाता है, जिसमें ४-५ इंच गहरा ठढा 
पानी रहे और इस तरह बैठा जाय कि पैर, चूतड और जनतैन्द्रिय 
( बहुत कुछ ) पानी में रहें और घुटने पानी के बाहर ऊपर उठे 
रहे। टर में बैठने के वाद ही घुटनों के। अगल-चगल मे फैलाते हुए 
हाथों से पेडू पर पानी छिडकना चाहिए और तब दोनो हाथो से 
पेडू के तेजी से रगडना चाहिए । फिर पानों में डूबे अगों के 
हाथो से तेज़ी से रगडना चाहिए और तय पानी से निकल कर 
सौलिये से बदन पोंछ लेना चाहिए | स-बल आदमी हाथ से ही 


श्ण्र रोगों को अचूक चिर्कित्सा 
सरीर के रगड-रगड़कर पानी सुप्ता सकते हैं। इस नहान के 
३-७४ मिन से शुरू करके १०-१८ मिचट तक ले जा सकते हैं। 
पानी सदने के लायक ठंडा हो, पर आगे चलकर जितना ठंढा 
होगा अच्छा होगा ! 

इस नद्दान से शरीर के निचले हिस्से के कल-पु्जों। खास कर 
_जननेन्द्रियों की द्वालत सुघरतोीं है। पुराने रोगों में पेडू-नद्यन 
आर, मेहन-नद्दान के बदले यह नद्वान खुवह में लिया जा 
सकता है | 


गर्म और ढठंदा वेठक-नहान--८ 
इस नहान में दो टबों में से एक में ४-५ इंच गहरा गे पानी 


आर दूसरे में उतना द्वी ठठा पानी रपकर पहले गर्म पानी बालें 
ट्व में २-३ या ४ मिसठ और तब १ मिनट के लिए ठंढे पानी 
बाने टव में बैठना चाहिए. । इसी तरदद दो-तीन बार बारी वारी से 
गर्म और ठंके पानी में चेंठना चाहिए । बैठने का ढंग वह्दी रदे जैसा 
झि ठंढे वेठक-नहान के लिए चतलाया गया है, लेकिन इसमें शरीर 
के वहुत हल्के दस्के या नहीं रगड़ना चाहिए । 

यह नट्टान ख्ली-रोगों में, जिसमे कठिनाई के साथ मासिक 
होता है; श॒र्दे और पेशाय की मैलो में तकलीफ की द्वालत में था 
चुरे पेट-दर्द मे, विशेषकर लाभदायक होता है। इसे भस्सक रत 
में साने से पदले लेना चाहिए, लेकिन कम से कम एक घंदेंकां 
अंतर खाना और नहीान में जरूर द्दो। 





डाक्टर हेनरी लिन्डल्हमर 
जशिकागों ( अप्ररिका )-विवास्ती । हहान डाक्टर होत हुए भी ओपधि 
का व्यवहार छोड दिया ओर प्राकृतिक विकिसा को अपनाया । 
इंष्टान सिद्ध किया कि तीत्र रोग अपना चिकरित्सर आप ही दे 


पाना के काम में लाना १५३ 
टाँगों का गर्म-नह्ान -- 
पुराने या नये रोगो में जब कि हल्का हस्का दर्द बता रहता 
हे या बहुत कमज़ोरी मालूम होती है और पैर ठढे रइते हो वो 
रात में सेने से पहले या सुबह में बहुत सवेरे और कभी कभी 
सुनह और रात में कई चार पैरो के गर्म-नहान से बहुत लाभ होता 
है। इसके लिए दो बाल्टी या ऐसे बर्तन चाहिए, जिनमें घुटनों के 
छुछ नोचे तक टाँगें आ सकें। इन वर्तनो में पहले से ऐसा गर्म 
पानी रखना चाहिए, जिसे रोगी वाश्त कर सके । फिर उसमे 
चयादा गम पानी मिला देना चाहिए | पानी इतना गर्म कभी न हो 
क्रि टागे जल जायें । यह नहान ५-१० मिनट से लेकर १५-२० मिनट 
त्तक लिया जा सकता है। नहान के समय चेहरा छोडकर रोगी 
के सारे शरीर को अन्छी तरह ढके रसना चाहिए। नहान 
के बाद, अगर रोगी साधारणत मज़यूत है तो, ठढे गोले कपड़े 
से ठागा के पोछ देना चाहिए । 
इस नहान से सिर की गर्मी खिंचकर खून का दौरान ( रक्त- 
सचार ) शरीर के सन हिस्सों में वरायर हो जाता है । पुराने 
बुखार, नया या पुराना सूखा जुकाम या और किसों बीमारी से 
(सिर मे चक्र की हालत में नहीं) टस नहान का इस्तेमाल 
पायदेमन्द होगा । 
चेतावनी-- 


असर जितने भी नहान चताए गये हें वे सभी बहुत फायदे के 
हैं, पर पुराने रोगो के इलाज में, खास कर मभिन सोमियों ने 


श्ष४ रोगों की अचूक चिकित्सा 
जहरीली दवाओं के सा खाकर रोग के लक्षण दवाये हैं उनके 
इलाज में, ठंढे नद्दानों की ज्यादती झुरू में नहीं करनी चाहिए। 
ज्याददी और जल्दीयाजी से पुराने छिपे लक्षण थुरी तरह 
उभडइते हैं। ऐसी हलतों में पहले छुद ( कम से कम १५) दिनों 
तक सिर एक बार एनीमा-लेकर और मोजन-सुघार से शर्रर का 
शुद्ध करमा चाहिए | अगर रोगी सबल है तो पहले तीन दिनों का 
पूरा उपवास और एक हफ्ते तक सिर्झ फ्लाहार और एनीमा-पयाग 
ओआर भी अच्छा दवागा । 

नद्दान कितनी देर के लिए द्वा, पानी झितना ठंढा या गम हे 
इन सब वातों पर ध्यान रखने और हाशियारी से काम करने से 
केई अन्देरो की ( चिन्ताजनक ) बोत नहीं द्वाती डरिए नहीं। 
लेकिन सममदारी और द्वाेशियारी से काम कीजिए । 

बहुत ही ज्यादा कमज़ोर रोगी को झुरुनथुरू में कोई नहाने 
न दीजिए । सिंफ़ पेदू पर मिट्ठी की पट्टी से और जब-तंव हल्के 
शनीमा से काम लीजिए | 


धूप या भाष से काम लेना 


धूप बड़े काम की चीज़ है। वह सुक़ की दवा दै, लेकिन 
अफसोस कि हम उससे फ़ायदा नहीं उठाते | चमड़े की बीमारियों 
में, गठिया वरैरह के द्दों की हालत में और उन हालतों में, जिनमें 
शरीर में जगद-ब जगह गोली गोली गाँठ और गुमड़ियाँ हो जाती 
हैं, धूप-नहान से बहुत फायदा होता है। तनदुरुस्ती की हालत में 
भी अगर हर रोज़ थोड़ी देर के लिए हमारे शरीर में धूप 
आर हवा लगे तो बहुत अच्छा दो | धूप से जीवन-शक्ति मिलती 
है और धूप से रोगों के कीड़े भी मरते हें । 


धूप-नहान-- 


धूप-नहान के लिए ज़मीन पर या तख्त या खाट पर चटाई या 
दूरी या कम्बल डालकर उस पर ऐसी जगह लेटिये जहां धूप तो 
काफ़ो हो पर हवा तेज़ न हो और जहां आप नंगे लेट सकें । सिर 
को केले के पत्तों या सूखे ( गोले नहीं ) कपड़ों से या दोनों स था 
छतरी से अच्छी तरह ढक लीजिए और जितनी देर इच्छा हो 
और अच्छा मारछूम हो धूप में लेटे रहिए | पसीना निकल जाय 
तो बहुत अच्छा है, लेकिन शुरू झुरू में हों पसीना निकालने 
के लिए तकलीक़ सहकर बहुत देर तक धूप में न रहिए। 


तानि-चार बारे के घूप-नहान से पसीना ज़रूर निरलने 


१५६ रोगो को अचूक चिकिसा 

लगेगा। बात यह है कि धूप से रोग के लिए दया मिलनें 
के अलावा शरीर के अन्दर का विकार भी उखडता है| इसीलिए 
झुरू झुरू में उतावला नहीं होना चाहिए ॥ विकार को उखाडना 
और उसको वाहर निकाल देना ज़रूरी है, पर शुरू में दी जल्‍दी: 
नाजी नहीं करनी चादिए । गर्मियों में पहले तीन-चार बार तर्क 
१५-२० मिनट के लिए और उसी तरह जाडों में आब घटे के 
लिए घूप-नहान काफी द्वोगा। फिर तो घटे आधप घटे तक घूप- 
नहान फा आनन्द ले सकते हैं। कमज़ोरी को हालत मे गर्मियों में 
७ मिनट और जाडो में १० मिनट से शुरू करना चाहिए । 


कुछ प्राकृतिक चिकित्सकों को राय है कि धूप-नहान लेते 
समय सिर को अच्छी तरह डढकने के अलाषा सारे शर्यीर को केले 
के पत्ते या किसी और पत्ते या एक पतले गीले या सूसे कपडे से 
ढक लेना चाहिए। लेकिन यह राय अब ठीक नहीं समझी 
जाती | खासकर हिन्दुस्तान में ऐसा करना तिल्कुल जरूरी नहीं 
है । हों; अगर एफान्त जगद न मिल्ले तो पत्ते या कपडे से शरीर 
को ढक सकते हैं, पर पूरा फायदा तो तभी होगा, जब कि सूरज 
की किरणें सीधी शरीर पर पर्डे। इसी तरह। उन लोगों का 
कहना दै कि हर रोज-धूप नहान नहीं लेना चाहिए । हुफ़े में एक- 
दो बार काफी है। पर अय यह साबित हो गया है कि हर रोज 
के घूप-नहान से फायदा छोडकर खराबी नहीं हो सकती | 

जाडो में धूप नद्यान के लिए १९ और + बजे के बीच के 
दोपहर का समय सत्र से अच्छा है। गर्मियों में ८ से १००६ १ बर्ज 


भ्रूप या भाष से काम लेना १०७ 
तक सुपह और फिर ३ से ५ वजे तक शाम के समय घन्दे हैं! 
खयाल रहे रि छू चलते समय धूप में लेटना या बैठना ठीक नहीं । 

ऊपर कहा गया है कि घूप-नहान से शरीर के तिकार उस्डते 
हैं, साथ दी शरीर में ज़्यादा गर्मी भो आतो है।इस गर्मी के 
शान्त करने और विऊारों को पेडू में लगाकर पेशा+-पाखाने के 
रूप में बाहर निराल देने के लिए धृष-महान के बाद बन्द कमरे मे 
ठंढे पानी से सिर से जल्दी नहाकर बदन पोंछ लेता चाहिए और. 
बदन पॉछने के बाद, शक्ति के अनुसार ७ से १५ मिनठ का 
पेड्-नहान लेना चाहिए | अगर रोगी बहुत फमज़ीर है तो उसे 
नहाने के बदले गीले कपडे से सिए और सार बदन अच्छी तरह 
पॉशकर पेड़-नहान लेना चादिए। अगर धूप-नद्वान ज्यादा देर के 
लिए हुआ है तो पेड़-नद्वान १५ मिनट तक के लिए ले सकते है। 
अगर पेड़्-नहान के लिए टय नहीं है तो गीले कपड़े की ठढी पह्दी 
पेट पर २०२५ मिनट तक रखना चाहिए | पेडू-नद्दान के धाद 
कपड़े पहनकर छुछ दूर दहलना या हल्की कसरत कर लेना या 
कुछ देर के लिए सिर को ढककर फिर धूप में बैठ जाना अच्छा 
है। ऐसा फरने से शरीर में मामूली गर्मी आ जाती है। अगर धूप- 
नहान के वाद ही पेटू-नहान न वन बढ़े तो उसी दिन किसी दूसरे 
समय पेडू-नहान लेना चाहिए, लेकिन कम्त से कम सिर से नहा 
लेना या बदन पोछना जरूरी है। 
अगर ज़रूरत हो तो सारे शरीर को धूप में रसने के बदले 
किसी खास अंग को धूप में रस सफते है | धूप से उठने के याद 


श्ष८ रोगों की अचूक चिक्त्सि 
इस ऋग को गीले कपडे में पोंछ देना या पानी से धो देना 
चाहिए। पेडू-नहान की जरूरत नहीं द्दै। 


भाप-नहान -- 

जय घृप म हो या धूप हल्की हो था गठिया इयादि रोगों में, 
जय कि तकलीफ ज़्यादा दो या एक्जिमा और कोड जैसे रोगों 
में, सारे शरीर को या किसी खास अग को भाष-नदान देते हे 
लेकिन भाष-नद्वान से ज़्यादा कमजोरी होती है, इसलिए सारे 
शरीर का भाप-नद्ान हर रोज नहीं लेना चाहिए। किसी खास 
आग का भाष-नद्दान हर रोज, और दिन में दो तीन वाए भी, लें 
सफ्ते हैं। पूरा भाप-ह्दान हके में एक बार; या अगए रोगी मज- 
बूत है तो ज्यादा से ज्यादा दो बार, लिया जा सकता है। अगर 
भाष-नहात सारे शरोर का है तो, धूप-नहान वी तरह, नहाने 
बाद ठढे पानी से नहाकर पेड्‌-नद्वान लेना चाहिए । अगर 
खास अग को भाप-नदान है तो सिर्फ़ उसी को घोर पोंछ 
देना चाहिए । 

जो रोगी दर रोज्ञ घप नद्वान लेता है उसे भाप-नद्ान 
खास जरूरत नहीं है, पर अगर जरूरव मालूम हो तो हर दस 
दिन के बाद एक बार भाप-नदान भी कायदे के साथ लिया जी 
सकता है । उस दिन घप नहान नहीं लेना चाहिए । 

पूरे माप-नहान के लिए एक बेंच की बुनी बेंच या मामूली 
सूच को सांट चाहिए । उस पर बिना विल्तर बिद्याये रोगी के नया 
लिठाकर ऊपर से कम्बल डाल देना चादिएदड। चेंच या खाद 


द्वान को कोई 


घूष या भाष से षाम लेना १५५ 
नोचे के द्विस्‍्से को पहले ही कपड़े से चारो तरफ्‌ इस तरद घेर देना 
चाहिए कि भाप बाहर न निशले ! साथ ही रोगी को बच या साट 





पर झुलाते फे पहले दो स्टोब या जलते कफोयलो से भरी अंगीठी 
पर दो चौड़े खुले मुँह के वत्तेन पानी से भस्‍्कर बेच या खाट के 
नोचे रखना चाहिए। जब पानी सौलने लगे तो रोगी फो बेंच या 
खाट पर सुलाना चाहिए। पानी का एक बत्तेन रोगी की कमर 
से छुछ ऊपर और दूसरा घुटनों के सामते पड़े । लड़को के लिए 
कमर के नीचे का एक ही बत्तेन काफी होगा। रोगी का चेहरा 
नहीं ढकना चाहिए। अगर स्टोब या अगीठो न ही तो अलग 
चूहों पर तोन वत्तनो में पानो खौलाना चाहिए । दो बर्चेन तो 
रोगी के नोचे रहेगे और एक चूल्हे पर बदलने के लिए तैयार 
रहेगा। इस वरह बर्तन को बदल वदल कर काफी भाष पहुँचाई 
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जा सकती है। १०-१० मिनट भाष लेने के वाद पेट के बल सो 
जामा चाटिए, तब पसीना और अच्छी तरह निरुलने लगता है 
इस नहान को ऐसे बन्द कमरे में लेना चाहिए, जहाँ हवा 
चहुत कम हो । पसीना आ जाने के बाद, ऊपर यताये ढंग से 
मामूली नहान और पेडूनहान लेना चाहिए। किसी किसी को 
आपननहान से सिर में गर्मी आ जाती है। ऐसी हालत में रोगी को 
ख्राट से उतारकर उसके सिर और चेहरे पर पानी मॉकना चाहिए 
ओर सारे शरीर को नहलाकर ढव में बिठा देना चाहिए। लेकिन 
यह दवालत उन्हीं के होती है. जो या तो बहुत कमजोर या 
जिन्होंने बहुत देर के लिए भाष-नद्वान लिया है। 
किसी खास अंग में भाप पहुँचाने के लिए उस अंग्र को 
अँगीठी पर रखे बर्त्तन या पदले से सौलते पानी के वर्चन के ऊपर 
रखना चाहिए और ऊपर से कम्बल डाल देना चादिए | चार 
जिस तरदद भी हो उस अंग-विशेष मे भाप लगनी चाहिए और 
बहाँ से पसीना निकलना चाद्िण। अमले पेज की तस्तरीर में 
बैठने की बेंच दिसाई गई है उस पर बैठकर 'अगर गदन के पास 
से दो कम्बल इस तरह डाल लिये जाँय कि सारा वदृन ढके जाय॑ 
ओर बैच के नीचे का हिस्सा भी चारो तरफ से घिए जाय तो बैठे 
ही बैठे पूरा भाष-तहान भी अच्छी तरह हो सकता है। बेत की 
बुनी कुसों से भी काम निकलता है। अगर जरूरत द्वोतों डरती 
के पायो के नीचे ईंट स्पकर छुर्सी के ऊँचा कर देना चादिए। 
पूरा घूप-नहान या भाप-नहान उन रोगियों को न देना 


जो 





भाप-नद्गान 


चाहिए, जिनके कोई दिमागी रोग है। फूलिज और लकूबे के रोगी 
को भी झुरू झुरू में यद् नद्मन नहीं देते । घुसरार की हालत में भी 
इन नहानों की ज़रूरत नहीं है, क्‍योंकि वहाँ तो प्रकृति ( कुदरत ) 
ने खुद'ही आग जलाई है । किसी तरह की बहुत कमजोरी की 
हालत में सिर के रोगों में या फेफड़े, दिल या स्नायु के रोगों में ये 
महान नुक़सान पहुँचाते हैं।. --- 
तन् १ 


मिद्दी को काम में लाना 
मिद्ठी के इस्तेमाल से फ़ायदे-- 


मिट्टी इतनी मामूली चीज़ है कि हम उसके फायदों पर ध्यात 
नहं। देते, लेकिन सच्ची वात यह है कि मिट्टी पर ही हमारी 
जिन्दगी का बहुत बड़ा हिस्सा वीतता है और मरने पर हम मिट्टी 
में ही मिल्न जाते हैं। मिट्टी से दी अनाज पैदा होते हैं, मिट्टी से 
हम बर्तन मॉँजते हैं, मरान पोतते हैं और अपने द्वाथ इत्यादि 
घोते हैं । इन दिनों साउुन का इस्तेमाल इस तरह बढ़ गया हैं कि 
भिट्टी से हम कम काम लेने लगे हैं, पर सच पूछिए तो कुछ रेत 
मिली अच्छी मिट्टी से जितना चदून साफ और झुद्ध होता है उतना 
साथुन॒ से नहीं दो सक्तता। साघुन गन्दी चौज है। न मार्द्म 
उसके अन्दर फौन फौन चीज़ें रहती हैं । हमें यह भी नहीं माल 
कि उन चीज़ों का साल फे ऊपर कैसा असर होता है, फिर भी 
उनका व्यपद्दार हम आँछें बन्द करके करते हैं और विना मो 
मिलने वाली मिद्धी के फायदों की ओर हम हुछ भी ध्याव नहीं 
देते। गंगा की थोड़ी सो रेत मिली मिट्टी या किसी भी अच्छी 
जगह की साक मिट्टी को गीला कर बदन में छुछ रोड लगाने और 
फिर उसझे बाद नहाने से चमड़े की पुरानी वीमारियाँ दूर दी 
जाती हैं। यह जरूरी है कि इसो के साथ साथ प्ाने-परीने का 
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भी परहेज्ञ हो । खाना ठीक करने से अन्दर से घून साफ होता है 
और मिट्टी लगाने से उपर की खरायी दूर हो जाती है । 
प्राकृतिक चिकित्सकों के लिए मिट्टी फी पट्टी बड़े काम की 
चीज़ है। मिट्टी (१) अन्दर फे पुराने विकार को उखाड़ती है, 
(२) अन्दर के विकार को बाहर सींच लेती है, ( ३ ) सूजन, 
और दरें में फायदा पहुँचाती है, ( 2 ) जलन और लहर को दूर, 
करती है ओर (५) शरीर के अन्दर ज़रूरी ठंठक पहुँचाती है । 
इसी से भाकृतिक चिकित्सक प्रायः सभी हालतों में मिट्टी का 
इस्तेमाल करते हैं । 
मिट्टी को पट्टी के लिए अच्छी साफ मिट्टी होनी चाहिए । 
पिडोल मिट्टी या थोड़ी (ज्यादा नहीं) रेत मिली नदी के कछार फी 
मिट्टी या जिस जगह जैसी भी मिट्टी मिल सके ( लेकिन जो साफ 
हो, जिसमे कंकड-पत्थर या घास-लकड़ी के टुकड़े न हों और जिस 
पर थूक-खंखार या गन्दगी न हो ) काम में लाई जा सकती है। 
मिट्टी को अच्छी तरद्द चूरकर और उसमे ठढा पानी मिलाकर उसे 
आदे की तरह गूँध लेना चादिए। हाथ लगाना ठीक नहीं है । 
किसी लकड़ी के चौड़े हुकड़े से काम लीजिए | फिर उसी लकडी 
से मिट्टी उठा उठाकर एक भोदे कपड़े के टुकड़े पर रखिए और 
इधर-उधर से कपड़े पर से ही मिट्ठी को पाथ कर पेडू पर रखने 
लायक बना ल्ीजिए। मिट्टी कड़ी न रहे और बहुत गीली भी 
न हों। जिस जगह पर दई, जलन, सूजन या और फोई 
तकलीफ हो वहा पर इस गीली सिद्दी को इस तरह फैलाना 
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चाहिए कि मिट्टी की तह आधी इंच से एक इंच तऊ मोटी दो 
ओर उससे वह जगह अच्छी तरह ढक ज्ञाय । फ्रि उच्त पर या 
उसके चारों तरफ किसी गरम कपडे को लपेट देना चाहिए । 
४५-४५ मिनट के याद या जभी मिट्टी गर्म हो जाय दो पढ्ी 
|! को अन्छी तरह हटाकर उस जगह को गीले कपडे से पोछठ 
देना चाहिए | 
कल्ण) पेट का दर्वे, सॉसी, बुखार और प्राय सभी बीमारी 
की हालतों में पूरे पेडू पर मिट्टी की पट्टी देने से बहुत फायदा ह्वोता 
है । मामूली द्वालत में हर रोज़ सुयदन्शाम एक एक पट्टी से काम 
चल जाता हैं, लेकिन तेज्ञ घुजार जैसी हालतो में दिन में कई वार 
पट्टी चली जा सकती हैं। पुरानी बीमारियों में कह दिनों वक 
खुबह-शाम, यानी दिन में दो चार; यद्व पट्टी दी जाती है। खाते के 
तुरन्त बाद इस पट्टी का इस्तेमाल ठीक नहीं है, कम से कम डेढ- 
दी धरे का अन्तर देना चाहिए । 
सख्त काज्ञ की द्वालत में पड़ू पर मिट्टी की पट्टी रखने क बाद 
एनौमा लेने से पेट अच्छी चरह साफ होता हे, क्योंकि मिट्टी पुराने 
मसल के सिसकाने में सद्यायक होती है। पुरानी बीमारियों में इस 
पट्टी के वाद पेडू-नहान भो लेना अच्छा है, लेकिन अगर एनीमा 
ओर पेडू-नद्वान छोनों लेना हो तो ए्नीमा का आवब धटे के बाद 
पेड्ननद्यन लेना चादिए। 
अक्सर पुणनी वीम्परियों मे तकलीफ की जगद पर मिट्टी की 
पट्टी चाँचने से सूजन आ जाती है और दर्द वढ जाता दे | इससे 
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घवराना न चाहिए, क्योंकि इसका मतलब है कि मिट्टी ने विकार 
को ढीला कर ठिया है, जो शरीर के लिए अच्छा ही है । ऐसी 
हालतो में तुरन्त ही या छुछ देर के बाद तकलीफ की जगह पर 
भाप देना जरूरी है। अच्छी तरह भाष देने से पसीने के रूप 
में विकार निकल जाता है। गठिया से जब जोड़ों मे सरही आ 
जाती है या किसी भी अंग में दृढ़ रहता है तो पहले मिट्टी को 
पट्टी और फिर भाष देने से बहुत फायदा होता है । 

मिट्टी की पट्टी से सभी तरह के फोडे या तो बैठ जाते हैं या 
पककर खुद-ब-खुढ फूट जाते हैं। किसी भी फोडे पर मिट्टी की 
पट्टी दिन-रात में दो-तीन वार वाँधी जा सम्ती है । सरह्त और 
तकलीफ देने वाले फो्डों में भाप ओर मिट्टी की पट्टी दोनों का 
इस्तेमाल करना चाहिए । 

किसी तरह के जख्म पर मिट्टो की पट्टी बॉधने से लाभ होता 
है। खुले ज़य्म पर मिट्टी देने से न डरिये। आजमा कर देस 
लीजिए | लेसक ने वड़े वडे ज़र्मों को सिफ मिट्टी की पढ़ी से ही 
अच्छा किया है। 

मिट्टो के इस्तेमाल से ऐसा फायदा होता है क्रि उसे देखफर 
त्ाब्जुय होता है। बरों की डंफ और पैर मे चुभ काटे तक मिट्टी 
की पट्टा से वाहर निकल आते हैं । एक बार एक आदमी को सॉँप 
ने डस लिया । सभी तरह के इलाज आज्माए गए, लेक्नि छुछ 
भी फायदा मे हुआ। लोगो ने समझा कि बह आदमी सर 
गया। एक प्राकृतिक चिह्रत्सक ने इसे देसा । उसने जमीन में 
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एक लम्धा गड्ढा खुदवाया और उसमें गीली मिट्टी की एक सतह 
बिछाकर उस पर उस आदमी को लिटा दिया । साथ ही अमल- 
बगल में ऋऔर ऊपर गीली मिट्टी इस तरह रसवा दी कि उस 
आदमी का सिर और चेहरा तो बाहर निकला रहा पर सारा 
शरोर गीलो मिट्टों के अन्दर गड़ा रहा। इस हालत में लगभग 
चौबीस घंटे रहने के वाद उस आदमी ने अपनी आँखें पोल 
दीं। एक बार लेसक के एक सहकारी, श्रीयुव बालेश्वरप्रसाद 
सिंह ( डाइरेक्टर, नेचर क्‍्योर हेल्‍थ द्योम, ३े० बाई फान्याग, 
इलाहायांद ) ने भी एक गठिया के रोगी को इस तरह जार्मीन 
में गाड गाडकर अच्छा क्या था। उस रोगी के सारे शरीर 
में दर्द रहा करता था। कोई खास जगह न थीं, जहाँ मिट्टी 
की पट्टी घाँधी जा सफे | इसीलिए उसे जमीन में गाइना उचित 
सममका गया। 
जब कभी कोई ऐसी बीमारो मिले, जिसकी सी हालत न 
साछम होती हो या कमजोरी या किसी और वजढ़ ( कारण ) से 
कोई नहान इत्यादि न दिया जा सबे, तो सुपह-शामर पेडू पर 
मिट्ठे की पट्टी देने लय जाना चादिर और शक्ति के अमुसार 
शक पट्टी के बाद या दोनो के बाद एनोमा भी देना चादिए । 
गर्मियों स्री के जब वच्चा होते समय अधिरझ तकलीक हो 
और बन्चा बाहर न निकले तय पेडू पर थोड़ी थोड़ी देर के बाद 
मिट्टी की पट्टी बाँवने से बडुत आराम मिलता है और यच्चा 
आसानी से निफल आता है। मिट्टी की पढ़ी श्र-्समय के गर्भपान 
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भैया तो रोक देती है या अगर रोकती नहीं तो औरत की हालत 
फ्री खतरनाऊ ( आपत्तिजनक ) द्वोने से बचाती है । 
कोई कोई चिकित्सक मिट्टी को पहले गर्म करके इस्तेमाल 
ते हैं। इससे कि 
करते हैं। इससे कभी कभी दर्द की हालतो मे ज़रूर कुछ लाभ 
होता है, लेकिन सच्चा लाभ ठडी पट्टी से ही होता है। गर्भ गिरने 
की आशंका के समय गम पट्टी न देनी चाहिए । 


पानी से आँत की सफाई 


भोनन-7णाली और आँत-- 

हमारा शरीर कई हिस्सों में वेंढा है। इसका एक असल 
हिस्सा भोजन-प्रशाली ( शीवाला।॥5 दाग्रशोें ) है | यह 
प्रणाली एक सोसली नाली भी तरह है, जिसका फैशाय मुँद से 
लेकर पाखाने के रास्ते तऊ है । इसकी लम्बाई लगभग २७ ,फुट 
है। यह प्रणाली दीन हिस्सों मे वँटा है। पदला हिस्सा मुँह से 
लेकर पेट की थैली तक, दूसरा हिस्सा छोटी आँत ( पेट के वाद 
से बड़ी आँत के झुरू तक ) और तीसरा हिस्सा बड़ी आँत है । 
बड़ी आँत दाहिनी तरफ कमर को हड्डी के पास से शुरू होती है 
और ऊपर की ओर जाकेर यक्कत ( जिगर ) से छ्विद्धा ( तिहीं ) की 
ओर जाती है । वहाँ से नोचे की ओर जाकर वह कमर की थाई 
हड्डी के पास से पासाने के रास्ते सऊ पहुँचतो हैं । इसको लम्बाई 
लगभग साहे पॉच ,फुट है । अगले प्रए में दिये विप्र को देखिए । 


रन 5.१ 
भोजन का पचना आर पाखाना होना-- 
भोजन पहले-पहल मुँह से पेट में आता है । पेट में पाचन- 
किया शुरू हो जाती है। पेट से भोजन छोटी आँतो में आता 


पानी से आँत की सफाई श्द९ 


' भोजन-प्रणाली 





(थ) से (व) तक भोजन-प्रणाली हैं । पेट, बडी ऑओंत गौर छोटी ओत इसो 
एव नगी के हिस्से है । इस सारे नडी के साक्र सग्ना हमारा फत्तेय हैं 


१४० रोगों की अचूक चिकित्सा 

है। भोजन का पूरा पाचन छोटी आँत से ही होता है। छोटी 
आँत ही पे ाद्य-पदार्थ से रस सींच लेती हैं और यह रस 
खून के दौरान मे भेज दिया जाता है। भोजन का बचान्वचाया 
अंश जो प्रायः सब रस के निकल जाने के बाद शरीर के किसी 
काम का नहीं है बड़ी आँत में आ जाता है। अगर कुंछ रस बच 
रहता है तो चढ़ी ऑत उसे सेस लेवी है और तब उस घचे हुए 
अंश को बाहर निकाल देती है। यहीं अंश पाखाना है। यह 
शरीर के किसी काम का नहीं है और इसका बाहर निकल जाना 
ही शरयर के लिए ह्वितकर है । 


कृहज्ष या केप्ठवद्धत और रोग -- 

यह स्वाभाविक नियम दै कि जो कुछ भी खाया जाता दै 'अपने 
समय पर पचकर और शरीर को आवश्यक रस देकर मल-रूप में 
शरीर से बाहर हो जाता है | अनेक कारणों से भोजन का बचा- 
बचाया यह बेकार भाग बड़ी आँत मे नियमित समय से अधिक 
देर तक ठहदरने लगता है। मल के बाहर निकलने में इसी देर 
को कंत्ज या कोप्बद्धता कहते हें। अगर बड़ी आँत में यह 
चेकार पदार्थ ज़्यादा देर ठहरा तो वहीं सड़ने लगता है और 
उसके सड़ने के कारण अनेक बिपमय फीटाणु ( कीडे ) उसमे 
चैदा द्वोते हैं । इतना दी नही | बड़ी आँत में बहुत सी छोटी छोटी 
गिस्टियाँ हैं, जो रस सेवी हैं। यह गरिल्टियाँ ऑत के 'अन्दर 
सड़ते हुए मल से जहरीले पद्मर्थ सोसक्‍र सून के दौरान में डाल 


पानी से आँठ को सफाई ७३ 
देती हैं । इससे सारा शरीर जहर से भर जाता है । इससे कैसी 
कैसी खरावियाँ हो सकती हैं, पाठक खुद ही समझ सकते हैं । 

अगर यह कहा जाय कि संसार में जितने भी रोग हैं वे प्रायः 
सभी इसी एक कारण- अपच और को४बद्धता--से पैदा होते हैं 
सो स्लत न होगा । जब यह सच है कि ज़्यादातर बीमारियों का 
एकमात्र कारण आँत के अन्दर का विकार है तो इन रोगों का 
सच्चा इलाज आंत की सफाई से ही झुरू हो सकता है। हमारी 
बड्ठी आँत ठीक चेसी ही है जैसी कि शहर की नाली । यदि नाली 
की सफाई रोज़ अच्छी तरह हो जाती है तो शहर में बीमारी नहीं 
फैलती, पर इस नाली में गंदगी के बने रहने से शहर में अनेक 
अ्रकार के रोग फैल जाते हैं | पाठक अब समम गये होंगे कि बड़ी 
आँत को साफ रखने की कितनी आवश्यकता है। 
सफाई के ढंग- 
आत की सफाई दो प्रकार से हो सकती दै--(१) दवाओं के 
इस्तेमाल से और (२) पाखाने के रास्ते से पानी ऊपर चढ़ा कर । 
दवाओं का इस्तेमाल यानी कड़ा या हल्के जुलाब का प्रयोग 

ठीक नहीं है। विदेशी दवाइयाँ तो खास कर मुकसान करने वाली 
हैं। अगर कोई दवा ली जा सकती है तो वह अपनी देशी सनाय 
( सना ) की पत्तियाँ, लेकिन बह भी ठोक नहीं है। दवा में खुद 
कोई ऐसी ताकत नहीं, जो पेट कटी सफ़ाई कर सके ! वह सो 
झरोर के लिए विजातीय पदार्थ (बेकार चीज़ ) हो जाती है। 
शरीर इस विजातीय पदार्थ को अपनी सारी ताक़त से चाहर 


श्र रोगों की अचूक चिकित्सा 
निकालने का यन्न करता है। इसी कोशिश में आँत से मल भी 
बाहर द्वो जाता है । यह दवाइयाँ आँत में उत्तेतनना और जलन 
चैदा करती हैं, इसी से इनका असर होता है! पर बार वार की 
जलन था उत्तेजना से आँतों कमजोर पड़ जाती हैं. और अपना- 
मांमूली काम नहीं कर सऊर्ती । जब वे अपना काम अच्छी तरह 
नहीं कर सकती तो पाठक समझ लें कि इसका फल क्‍या होगा । 
जिस कारण को दूर करने के लिए दंवा दी गई, बह- हटने के 
बजाय बढ़ती ही गई । इसलिए दवाओं से पद की सफाई नहीं 
करनी चाहिए । 
अब आँत से मल निकालने का सिफ एक ही उपाय रह 

गया। बह है पाखाने के रास्ते से पानी चढ़ाना, अथात्‌ शरीर- 
रूपी शहर की बड़ी आँत-रूपी नाली को घो देना । इसी को 
णनीमा या ड्श लेना कहते हैं । 

एनीमा का गुण और यंत्र- 

ण्वीमा के यंत्र से आँत में पानी चढ़ाइर आंत को घोना 

आओँत की सफाई का सत्र से अच्छा उपाय हैं। इसके दो-तीन 
कायदे हैं । (अ) बिना किसी प्रकार की उत्तेजना भर जलन के 
आँत की सफाई हो जाती है । (थ) पानी के इस्तेमाल से आँव की 
स्नायु-शक्ति बहती है, ज्ञिसस उसकी काम करने को त्ताऊत भी 
बढ़ती दै। यद्द प्राहतिक चिक्रित्सझों को अच्छी तरद माद्यम है 
कि पानी के प्रयोग में शक्ति बढ़ती है और थे इसीलिए अपनी 
चि6कित्सा-प्रणाली में पानी के इस्तेमाल को जरूरी बताते हैं । 


पानी से आँत की सफाई श्र 
एमीमा के यंत्र सवा स्पये से लेकर दो हजार रूपये तक मे 
मिलते हैं, पर आम तौर से डेढ़-दो रुपये वाला यंत्र, जो दीवार से 





प्नीमा के यत 


कील के सहारे लटका दिया जाता हैं, जिसमें रबड़ की एक 
नलो लगी रहती है और जिसके अगले हिस्से को पासाले के 
रास्ते में रसकर पानी आँत में चढ़ाया जाता है, फाफ़ी अच्छा है। 
एक दूसरा यंत्र ऐसा भी होता है, जिसमे ब्चेंन नहीं होता। 
चहू रवर की एक नली भर रहती है, जिसके वीच मे एक पोली 
(खोसली ) गेंढ सी रहती है। इस नाली के एक सिरे को 
पाजाने फे रास्ते मे रखते है और दूसरे सिरे को पानी के वर्चन 
में। गेंद को वार बार दवाने से पानी आँत में चढ़ता है। इसके 
दाम भी दो-ठाई रुपये हैं। पहला यंत्र ज़्यादा अच्छा है | 

एक हो यन्न सभी लोगों के काम का हो सकता है। उसो यत्र 
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से छः महीने के बच्चे से लेकर १०० साल के बुड़ें तक को एनोमा 
दिया ज्ञा सकता है । 


पानी का अन्‍्दाज़-- 

पानी का परिमाण अलतत्ता अल््य अलग होगा। ६ महीने 
के बच्चे के पेद में दो छटाँक से पाव भर तऊ पानी चढ़ा सकते हैं। 
एक वर्ष से लेकर ६ बर्ष तक के बच्चे के पेट में पाव भर से लेर्र 
आध सेर तक पानी चढ़ाते हैं। ६ वर्ष से लेकर १२ वर्ष तक 
के बच्चे को आध सेर से लेकर १ सेर तक पानी देतें हैं । उससे घड़े 
अर्थात्‌ १२ से लेकर ज़्यादा उम्र वालो के पेट में १ सेए से लेकर 
२ सेर तक पानी चढ़ा सफ्ते हैं । २५ से ज़्यादा उम्र वालों के पेट 
में ढाई-तीन सेर तक पानी चढ्यया जा सस्ता है । पानी की मात 
धौरे धीरे बढ़ना चाहिए, क्योकि इसी तरह पानी के अंदर 
रोकना भी सीखना चाहिए। 


शनीमा के पानी में क्या मिलाया जाय-- 

कुछ नदीं। कुछ डाम्टर एनीसा के पाती में रेंड्री का तेच 
(डेस्टर आयल), साउुन पी भाग, ग्लीसरीन इत्यादि पदार्थ मिलाते 
हैं। उनका यदह कहना है कि इन चीज़ों के मिलाने से शत बहुत 
अच्छी तरह साफ हो जती है। लेकिन इस पर विचारकर 
देखिए । सिर साउुन मिलाने की हीं घात को लीजिए । यद्द रोज 
का तजुबा है कि बदन में लगा हुआ साउुन आप द्वी आप नहीं 
छंटता । घसे कई वार पानी से धाने की जरूरत पड़ती है! यद्‌ 
आसानी से सममा जा समझा हैं कि आँत में लगा हुआ साउन 
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एक ही बार में क्योंकर साफ हो जायगा | फिर सातछम नहीं कि 
सावुन कौन कौन पदार्थों से बनाया गया है। दूसरे पदार्थ भी 
आँत में उत्तेजना पेदा करते हैं । इस उत्तेजना से धीरे धीरे ऑत 
ऊमज़ोर हो जातो है। 

एनीमा का प्रयोग- 


एनीमा के लिए जितना भी पानी तैयार करना है उसको ज़रा 
गे कर लीजिए । शरीर के ताप के वराबर गर्मी होना चाहिए, 
ज्यादा नहीं। तनदुस्स्ती के दिनो सें या गर्मियों में सामूली 
( ज्यादा नहों ) ठढा पानी भी ले सकते हैं। ज्वर मे पानी कुछ 
शुनगुना ज़रूर हो । 

एनीमा के बत्तन को अच्छी तरह साफ कीजिए और रबर 
को नाली इत्याढि को भी अच्छी तरह गरम पानी से साफ़ कर 
लीजिए। तैयार पानी को एनीमा के वर्चन में डाल दीजिए। 
बहुत अच्छा हो अगर कभी कभी एक या दो नींबू का रस 
निचोड्फर एनीसा के पानी में कपडे के सहारे छान लिया जाय । 
इसरा असर आगे चलकर बहुत अच्छा होता है। अब एनीमा 
के बर्तन को, जिस जगह था तख्त पर लेटकर एनीमा लेना है 
उससे चार फुट ऊँचा, दीवार से (कील के सहारे ) लटका 
दीजिए। अगर बच था तरह पर लेटना हो तो उस के उस सिरे 
को जिस तरफ पेर हो ओर ऊँचे पर ण्नीमा का वर्त्तन लटकता 
हो आधा फट डेंचा कर दीजिए। बेंच या तख्त के नीचे पेताने 
की ओर दो दे ईट झूगा सकते हैं| अप जिसको एनोसा देना 
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हो उसको बेंच या तख़ पर चित लेढा दीजिए कहने की ज़रूरत 
नहीं कि सिर कुछ मीचा होगा और पैर एनीमा को और झँचा । 
दैसोें को मोड़ रसना चाहिए | अब रबर की नाली के अम्रभाग को 





एनीमा की तैयारी 
ब्योल दीजिए, जिससे कुड पानी के निजल जाने से अन्दर की हवा 
मिकल जाय । फिर उसको बंदकर उसमें थोड़ा बेसलोन या घी 


मलकर पाखाने के रास्ते मे लगभग दो इंच तक रख दीजिए और 
बानी यो आठ में चढ़ने दीजिए । कभी कभी तो पानी बड़ी आसानी 
से आँत में चढ़ जाता हैं; पर कभी कभो $छ कठिनाई द्वोवी दें। 
कभी ज़रा सा पानी चढ़ने के बाद दी पेट मे दर्द शुरू द्वीवा 
है और ऐसा मास द्वोता है. कि अब पानी नहीं रोझा जा 
सकता ! इस हालत में थोड़ी देर के लिए पानी का चढ़ाना बन्द 
कीजिए कुछ देर में पेट का दई शानन्‍्द हो जायगा। दर्द कम 


पानी से आंत को सफाई श्ज्ड 
होने पर फिर पानी को आँत में चढने दीजिए । पानी चढतते 


समय पेट को वाई से दाहिनी ओर को हल्के हलके मलिए । पानी 
को आँत में कुछ देर तक रोक रखना चाहिए। अब पेट को हल्की 
मालिश दाहिनी से वाई ओर कीजिए । इसके वाद दट्टी जाना 
चाहिए । पहले पानी रोकना कठिन होगा। पर अभ्यास से १५० 
२० मिनट तक पानी रोका जा सकता है। पानी रोक रखने से मल 
फूल कर वाहर निकल आंता है और एनीमा वी आदत भी नहीं 
पड़ती । पानी चढाने के वाद तुरन्त ही पाखाने जाने से बिल्कुल मल 
नहीं निकलता और एनीमा की आदत पड जाने का डर रहता है, 
पर आदत तभी पड सकती है जय कि ८-१० महीने लगातार इस 
तरह एनीमा लिया जाय। वत्ताये तरीके से एनीमा लेने से पेट की 
अस्छी सफाई हो जायगी और आदत न पडेगी । अगर बेंच या 
तस्त न हो तो ज़मीन पर दरी, कम्बल या चटाई विल्लाकर मरीज्ञ 
को उसी पर चित लिटाकर उसकी फमर के नीचे तकिया रस 
देते हैं, जिससे उसका सिर नीचे हो जाय । 

एनीमा खुद भी लिया जा सकता है। अगर किसी कारण 
चित न लेटा जा सके तो दाहिनी करवट लेटकर भी एनीमा 
ले सकते हैं। पर चित लेटना और सिर को कुछ नीया करना 
( अगर कोई सिर की बीमारी नहीं हे तो ) ज्यादा अच्छा है.। 
एनीमा के प्रकार ( ऊ्िस्में )-- 

(2 ) ता+त बढाने वावा एनीमा-मामूली ठढा पानी या 
हल्का शुनगुना पानी, सिर्फ पाव-डेढ पाव के अन्दाज़ से, पेट में 

त्त० श्र 


आए सेगा छी अचूक चिस्त्सा 

चढा दीजिए और उसे ज्म से कम २० मिनट रोकिए और तय 
पायाने जाइए अगर बहुच दिनों वक श्नीमा का दस्तेमाल जारी 
रखना है तो इसी तरह का एनीमा हर रोज लेना चाहिए । इससे 
आँतो को यल मिलता है और अगर मोजन-क्रम ठीक रहा ते कुछ 
सी दिनों मे ऊ ज दूर हो जाता है. और एनीमा की जरूरत भी 
जाती रहती है | इस तरह ए्नीमा लेने के दिनों में हफ्े में एक बार 
ज़्यांदा पानी ( पूरी मात्रा ) चढा लेना चाहिए। उसे भी रोकने 
की कोशिश करनी चाहिए | ० 

(२ ) गर्ग थौर ठग प्नामा-यहुव सूसे मल की हालव में 
पहले सहने लायक काफी गर्म पानी, पान डेढ पाव, और उसके 
याद ही उतमा ठटा पानी लेना चाहिए । गर्म पानी मल को उसा- 
डता है और ठढा पानी आँतो को वल देता है। अगर कोई सिर 
की वीमारी है तो पानी को गुनगुना ही रखता चाहिए। ऐसे 
एनीमा में भी पानी को जितना बमे रोकना चाहिए । 

(३ ) पानी रोकने वाला सनीमा-लगभग आध पाव शुन* 
सुना था ठठा पानी पूरा एनीमा लेने के बाद चढ़ा लेना और उसको 
वहीं रोक र्ना | ववासौंर के इलाज में इस तरह काफी ठंडे 
पानी को रात में सोने से पदले चढा लेना घहुव लाभदायक होता 
है । इतना थोडा पानी एनीमान्यन के बदले ग्लीसरीन सिरिज 
( 89८९77० 8] 778० ) से अच्छी तरद्द चढाया जा सकता है। 
बह यत्र भी डाक्टर दवा की दूकानों में आठउदस आते में 
मिलता दे । 


पानी से आँत की सफाई श्ड९्‌ 
एनीमा के इस्तेमाल के बारे में हिदायतें- 

(१) एनीसा वैसे हर रोज़ नहीं लेना चाहिए, पर उपचास 
मे या केंबल फलों के रस पीकर या फल साऊर रहने के दिलों में 
हर रोज़ और जब जोरदार कब्ज रहे तथ भी लेना चाहिए। 
लम्बे उपवास में कुछ दिनों तक दोनों समय और फिर एक समय 
एनीमा लेना चाहिए। 

(२) जिसकी आँत में वहुत दिनो फे विकार सूज़कर चिमट 
गये हैं, उसे पहिले या बीच मे तीन-चार दिनों तक एनीमा लेने 
से मल नहीं निकलता। ऐसी हालत ;म एनीमा लेना बन्द नहीं 
ऋरना चाहिए । 

(३) नये रोगो में उपवास के साथ एनीमा का इस्तेमाल 
जरूरी है। एक ही दो दिन के उपवास और एनीमा के इस्तेमाल 
से ९० फी सदी से ज्यादा रोग जाते रहेंगे। 

(४ ) पुराने रोगों में तीम-चार सप्ताह के फलाहार, शाकाहार 
ओर घीच बीच के दो-तीन दिस के डपदास के साथ साथ वरावर 
एनीमा के प्रयोग से ७५ फी सदी पुराने रोग आसानी से जाते 
रहेंगे । 

(५) जिस रोग में पतले दस्त आते हों और साथ ही फम- 
जोर भी हो उसमें एनीमा नहीं देना चाहिए, पर रोग के शुरू 

होते ही, खास कर आँव की हालत में, एनीमा दे सकते हैं । 


(६ ) एनीमा लेने के वाद छुछ देर लेटकर आराम करना 
चाहिए । 


६८० रोगो की अचूक चिकित्सा 

(७) एनीमा लेने के वाट आध घंटे वक छुछ खाना नहीं 
चाहिए। 
/ (८ ) एनीमा और पेड्-नहान में मामूली तौर पर कम से कम 
आध घटे का अन्तर होना चाहिए । ज्यादा देर दो तो अच्छा है। 

(९) कुछ दिन ग्नीमा लेकर किर उसे छोड देने से एक- 
टो दिन पाखाना नहीं आता । इससे घयराना न चाहिए। एक दिन 
के वाद एक वार फिर ए नीमा लेकर छोड देना चाहिए | 

(१० ) कमज़ोर रोगियो को पहले थोडा पानी चढाना 
चाहिए । जैसे जैसे त॒रुव वढदी जाय पानी की मात्रा के भी 
बढाते जाना चाहिए | ऊमजोरी वी हालत में एनीसा के बाद 
पाखाने जाने के लिए पास द्वी इन्तज्ाम होना चाहिए। अगर 
टाइकॉयड बुसार है या और कोई कमजोरी की दालत है तो बेड- 
चैन ( 0९१७१ ) काम में लाना चाहिए । 

एनीमा के चार में छुछ लोगों का भ्रम है कि इससे जन्म भर के 
लिए आदत पड जाती है | ऐसा सोचना पिलइल ग्रलत हैं । लेपर 
ने कई रोगियों यो लगातार ढाई-वीन महीने एनीमा दिया है । वे सर 
अप भले-चगे हैं और एनीमा रा इस्तेमाल निलऊुल नहीं करते । 

एनीमा कज की दवा नहीं है | फज़ तो दर रोज्ञ के ठीक 
भोजन, नियमिद जीवन और उचित कसरत से दूर दवोता है, 
लेकिन आँत में चिपके पुराने मल को दूर कर ओर आँतों को 
मासपेशी और स्नायुओ को वल देकर शरीर को फिर से ताजा 
करने वाली चीज़ एनीमा से बढ कर कोई नहीं है । 


रोगों का इलाज 


रोगों का इलाज, पुराने रोगों का इलाज, 
अचानक की तकलोफें 
( जिन पाठकों ने पहने के खड अच्दी तरद नहों पढ़े हैं उन्हें सिफ़ इस 
खंड के पठमे से पूथ लाभ न होगा ) 


रोगों का इलाज 


एक रोग, एक इलाज-- 


आशा है कि पाठकों के। रोगों की चिकित्सा:विधि (तरीका- 
इलाज ) के घारे मे इस किताव के पिछले पन्नों से बहुत कुछ 
साक्ष्म हो गया होगा। यह भी आशा है कि पाठकों ने समझ 
लिया होगा कि अगर सभी रोगों का कारण सचमुच एक ही है-- 
शरीर में वेझार पदाथे का इकट्ठा होना और अगर जड में सभी 
एक ही हैं ता उन सर्वो का इलाज भी एक ही ढंग का होगा। 
रोग इसे अच्छी तरह समममना चाहिए। ( शुरू मे जा 'रोग-नचुत्त! 
का चित है उसे देसिए । ) तकलीफ की शिकायतें और अलामात 
( रोगों के लक्षण ) अलग अलग और दूध॥रे दूसरे हे। सकते हैं, 
पर सभी रोग एक ही जड से मिझुल कर फैचते हैं। यदि उस जड 
के। ही उसाइकर दूर कर दिया जाय ते! अलग अलग फैलने वाले, 
अलग दिखाने वाले और अलग नामों से पुकारे जाने वाले रोग 
और एक ही रोग के अनेझों लक्षण आसानी से दूर हो। जाय॑गे। 
मिसाल ( उदाहरण ) के लिए, अगर स्सी के बुखार है और 
उच्ती के साथ साथ साँसो और बदन में दें है तो हम इन तोनो 
शिमायतों को अलग अलग रोग न भान कर इन सयों को एक ही 
रोग के लक्षण सममेंगे और फोशिश करेंगे कि चह जड ही दूर हो 


श्ट2 रोयो की अचूक चिकित्सा 

जाय, जिससे ये शा फेली है | हाँ, अगर किसी सास लक्षण से 
ज्याद तकलीफ़ है वो हम ऐसे उपाय जरूर करेंगे कि रोगी को 
आराम मिल जाय | यह तो हुई एक रोग के अनेकों लक्षण की 
जात । इसी तरह सब सोगों कों हम एक ही जड़ से निकले हुए 
अलग अलग लक्षण सममेंगे। 


पाँच ज़रूरी वार्ते-- 

चाहे कोई भी बीमारी हो, उसको दूर करने के लिए हम 
उसके नाम को कुछ भी परवा और खयाल म कर इन बातों पर 
ध्यान देंगे*-- 

(१ ) पेट और शरीर के अन्दर के विकार को निकालना, 
पेट की गर्मी को शान्‍्त करना और पाचन-शक्ति (कुखते-द्वाज॒मां ) 
बो बुस्स्त करना | यह काम उपवास) एनीसाअयोग, भोजेन से 
उचित हेर-फेर, उचित्‌ भोजन और पेडू-नहान से दो जाता है। 

पेट की गर्मी के दूर दो जाने और पाचन शक्ति के ठीक दो 
जाने से सून ठीरू हालत में आा जायगा आर स्नायु-सस्थान भी 
स्वस्थ हों जायया, जिससे रोग भाग जायगा। 

(२ ) स्नायु-सस्थान फो जगाना और स्वस्थ करना । इसबा 
अमर पाचन-शक्ति पर अच्छा पड़ता है और इसी से जीउन शक्ति 
जयकर रोग वो मगा ढेती है। यट काम पाचन-शक्ति छे ठीर 
हेने पर और विविध नद्दान और रीढ की गीली पट्टी से द्ोता है । 

(३ ) जलन, सूजन, दे जैसी ऊपरी वक्‍लीफो को कस 


रोगों का इलाज श्ट५ 
करना । यह कास सिद्टी और कपडे की गीली पढ्नियोंसे और 
भाप-नहान और गर्म और उंढी सेंड से हो जाता है। 

पुराने रोगो मे दो और थातो पर ध्यान देना होता है । थे हैं-- 

(४ ) जीवन शाक्ति को जगाना, जिससे रोग की जीता 
( पुरानापन ) तीघ्रता ( नयापन्त ) मे बदूल जाय और फिर रोग 
दूर हो जाय | यह फाम ऊपर बताये उपायो के साथ साथ उचित. 
फऊसरत, सॉस की कसरत और धूप-नहान से होता है । 

(५) दिल को वरावर ही खुश रसना और यह उम्मीद 
करना कि घीरे धीरे जरूर ही अच्छे हो जायये। दोस्त और 
रिश्तेमन्दों को भी रोगी की मदद करनी चाहिए, जिससे चह 
खुश रहे | इस आखरी वात पर जितना भी जोर दिया जाया 
कस होगा । 

अगर यह बाते समभ्त में आ जांयगी तो चिकिन्सऊ रोगों के 
नाम से न डरकर किसी भी रोग का सही और अचूक इलाज 
ऋर लेगा । 
लिक्त्सा का क्रम-- 

अचूक चिकित्सा में भोजन का चहुत नडा स्थान है, इस 
लिए पहले छुछ वातें समा देना जछूरी है । 

_अगर कोइ नया रोग है तो हम इन उपायों को यम में 
लायंग -- 

(१) जर तक शोंसग स ज्ञाय सत्र तक पूरा उपवास! 
ऋमजोएों को एक-दो दिन के पूरे उपवास के बाढ़ फल का रस 
हिल से लील कर दिया जा उज़्त है। हैसे मे कुछ नहीं) 


१८८ रोगों की अचूक चिकित्सा 
पक्री भाजी पर रह कर फलों पर आ जाना चाहिएण। फल 
तरकारी से अच्छे होते हैं। 

(३ ) इसके वाद दस या पन्द्रह दिनों तक हर बार फल के 
साथ पाव-डेद पाव कच्चा बढ़िया दूध | किसी तरह के अपच में 
दूघ के बदले पतला मद्ठा इस्तेमाल करना चाहिए। अगर जरूरत 
हो तो पेड़ू पर मिद्ठी की पह्ी और एनीमा एक वार या दोनों वार 
जारी रखना चाहिए । जरूरत न हो तो छोड़ देना चाहिए । 

( ४) इसके बाद तनदुरुस्ती के दिनो के भोजन जैसा भोजन 
बाले अध्याय में बताया गया है. ( पछ ८३), लेकिन शअन्न का 
भोजन छुछ दिनों त्ऊ एक ही बार करना चाहिए । 

इसी समय से या फलाहार के दिनो के वीच से ही नहान 

झुरू करना चाहिए । झुछ चिकित्सक शुरू से दी मद्ान और रोटी- 
भाजी का भोजन शुरू करा देते हैं । में नये रोगों में तो शुरू से ही 
नहान के पक्ष में हैं, लेकिन पुराने रोगों में नहीं। पुराने रोग मे 
शरीर के अँग-अँग, कोप-कोप विकार से भरे रहते हैं । जो तिना 
उपबास और काफी दिनों तक फल्ाद्वार के नहीं निकलते। फिर 
अगर जद्दरीली दवाओं का व्यवद्वार हुआ है. वो सब दवे लक्षण 
पानी के इस्तेमाल से धड़ाघड़ उमड़ने लगते हैं | सिर नद्दात श्रौर 
मामूली भोजन-सुधार से पुदाने रोग बह॒त दिनों मे जाते हैं, भर 
मद्यान लेने की आदत सी हो जाती है । अगर जदरीलों दवाएँ 
नहीं लीं गई हैं तो उपयास के दो-तीन दिन बाद से दी मदन शुरू 
कर सकते हैं । 
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नोट--यह एकन्‍सवा महीने का कठिन संयम हाल के पुराने 
शेगों में काफी हो सकता है, लेकिन वर्षों के पुराने रोगों मे दो दो 
अहीने पर एक-दो चार झपर के कम को दुदणना होगा। जो पैये 
और सममद्धारी से काम लेंगे वे साल भर के अन्दर पुराने से 
पुराना रोग दूर कर सकेंगे और शरीर को नया बन लेंगे नहीं 
तो ज्यादा समय लगेगा। 
जहाँ फल या तर्कारी न मिले बहा त्तीन दिन के उपवास के 
चाद एक हफ़ुं तक बिना मकक्‍्सन का पतला मठा दिन से दो-तीन 
वार लेना चाहिए। फिर पांच दिन का उपयास कर के दस दिन 
तक सिफ पतले मठे पर या दूध पर रहना चाहिए तब दस दिनो 
तक दोनों समय सिर्फ रोटी और इसके वाद रोटी-भाजी पर आना 
चाहिए । 
गर्मियों में ९ बजे सुबह और ४ वजे शाम और जाडो मे १९ 
चजे सुबह, और ५ बजे शाम के ससय, ध्यथात्‌ सिर्फ दो वार, पाने 
के लिए चहुत ठीक हैं, लेकिन अगर काम पर जाना हो तो समय 
चदल सकते हैं। तीन वार--८ बजे सुपह, १ बजे दिन और ६-- 
६-३० चजे शाम या ९ चजे झुयह, ३-३० बजे तीसरे पहर और 
७-३० बच्चे राद--थोडा थोआ सा सफ्ते हैं। 
हर रोज्ञ का क्रम-- 


चिकित्सकों को दिन भर का कार्ये-क्रम बनाना भी सोखना 
चाहिए, जैसे-- 


द्रव 


श्ट्द रोगों की अचूक चिकित्सा 
(२) अगर बहुव मात्रा में घहुव वार पहले दृध्त न आते 
हों तो एनीमाप्योग-द्न में एक वार, नहीं तो क़दज की हालत 
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में सुबह-शाम दो चार तेज़ ज्वर में दो वार | 
(३ ) रोग दूर होने पर पहले रसाहार, सब दो-तीन दिनों तक 
“दिन में तीन वार या दो ही चार फलाहार ओर इसके बाद दो-तीत 
दिनों तक एक वार रोटी-सब्जी और एक या दो बार फल | फिए 
तनदुरुस्‍्ती |के दिनों का भोजन, जो भोजन वाले अध्याय में 
अताया गया है । 
(४) जरूरत के मुताविक ( अलुसार ) पानी मिट्टी का 
अयोग । 
पुराने, रोग में, जिसमें कमी या बहुत फमजोंटी नहीं है 
( असली कमजोरी उसे कहते हैँ जो कि पांच-छः मद्दीने या इस से 
भी ज़्यादा दिनों तक स्ाट पर पड़े रहने और कई डाक्टरों। हकार्सी 
और बैदों के हाथ से गरुद्वरने के धाद या ज्यी इत्यादि रोगों मे 
होती है ) तो नीचे दिया हुआ क्रम चलाना चाहिए 
(१) पदले तीन दिनों का उपवास-भरसऊ पूरा या फलों 
न्के रस पर ( दिन में सिफ्क दो या तीन बार इन्छा भर ) 
असली कमजोरी में इस नं० १ को छोड़ कर नं० 5 से धर 
कराना चाहिए और जैसे ही अवस्था सुधरे एक वो दिन का 
उपवास करना चाहिए । 
उपवास के दिनों में सुबह-शाम एनोमा | 


शरोगो का इलाज शक 


(२) उपबास के बाद पूरे पन्‍्द्रह दिनों तफ़ या और ज्यादा 
पिन में दो वार फलादार । हस्के, मीठे और रसदार फल हों-- 
अस्सक अँगूर और गन्ने नहीं, केला दृर्णिक नहीं। समय--बन 

सके तो गर्मियों मे ९ बजे सुबह और ४ बज शाम, जाड़ों मे ११ 
बजे सुबह और ५ बजे शाम | एक बार सिंक एक तरह का फल, 
इल्छा भर । 

पहले हफ़ मे सुबह-शाम एनीमा | फिर अगर जरूरत न रहे 
तो सिक्के एक बार शाम को एनीमा । ज़रूरत होते पर दोनों समय । 

एनीमा लेने से पहले सुबह मे और शाम के ३ बजे 'पेड्‌ पर मिट्टी 
की पट्टी, ३० भिलद के लिए 


कमी-रभों इन फलाहार के दिनों में मुँह का स्वाद फप्रराव हो 
जाता है या कुछ पतले दस्त आने लगते हैं. या आँच गिरने लगती 
है था और कोई नया लक्षण उभड़ पड़ता है। अगर ऐसा हो तो 
समभना चाहिए कि विकार निकल रहा है, जो अन्छा है, और 
तुश्न्त ही फनाहार से रसाहार पर एक दो दिन के लिए आ जाना 
चाहिए । हो सकता है कि कुछ कमज़ोरी भात्यम हो, पर दिल 
जरूर खुश रहेगा। कप्तज़ोरी से घवराना नचाहिए। जितना 
जल्‍द विकार निरुलेगा उतना ही जल्‍द तनदुरुध्ती ठीक होगी। 
विशार निकलते समय कुछ कमजीर हो जाना स्वासादिक है । 
अगर पेट के दर्द की शिक्रायद हो तो या ऐसी ही कोई गड- 
बड़ी हो, जिस से फल ठीक न चैठता हो दो पहले दो-तीन दिन 
या और ज़्यादा दिनो तरू हल्की (बिना छिलके की ) सादी 


१९० रोगों की अचूक चिकित्सा 
६-३० बजे सुबह- पेड पर मिट्टी और एनीमा 
५ बजे सुधद- साधारण स्नान 
११ वज़ दिन--फलाहार 
३-३५ बजे तींसरेपहर-पेड़ू पर मिट्टी और एनीमा 
५ बजे शाम-फलाद्वार 
या 
६ बजे सुबह-पाखाने जाना, मुंह धोना, किशमिश का 
पानी पीना 
६-३० बजे सुबह-एनीमा 
४-३० बजे सुबह--पेड़ू-नंद्दान 
९०२१० बजे खुबहू--साथारण स्यान 
१९१ बजे दिन--भोजन 
१ बजे दिन--पानी पीना 
२ बजे सीसरे पहर--पेडु पर मिट्टी और एनीमा 
४ बजे शाम-पेड़ या मेहन-नहान 
७४६ बजे शाम--भोजन 
या 
६ बजे सुबह--पानी प्रीकर पायाने जाना, मुँह घाना 
६-३० चजे सुबह-पेडू-मेद्दांत और कसरत 
४-३० बले सुबइ--साधारण समान 
९ बजे सुबइ--भोजन 
११ घले दिन--पानी पीना 
३-४५ घजे शाम--दल्‍्कर नाश्ता 
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५ बजे शाम-पेडू या मेदन-नहदन और दइलना 
«७ बजे रात--भोजन 

९ बजे रात-पानी पीना 

९-३० बजे रात-सो जाना 

या 

$ बजे सुबह--पाखाने जाना, मुँह धोना, क्रिममिश का 
पानी पीना; द्की कसरत 

४-३० बजे सुबह--धूप-महान, साधारण स्वान और 
मेहन-नहान 

५ बजे सुपह--भोजन 

११ बज दिन-पानी पीना 

“१ बजे दिन-रीढ़ की पढ्ी 

३-४७ चने शाम-नाश्ता, नाश्ते फे बाद किसी अंग विशेष 
पर भाप 

५ बजे शाम-पेडू या मेहन-नहान और टहलना 

७-३० वजे रात--भोजन 

५०३० चले रात-पानी पीकर सो जाना 

ये ऊपर के कई काय-क्रस नमूने के लिए बताये गये हैं । 
चिकित्सक फो चाहिए कि वह रोगी की शक्ति और आवश्यकता, 
मौसम ( झतु ), सेग के लक्षण और रोगी की सुविधाओं को 


ध्यान से रखते हुए इस किताब में दिये नियमों के अनुसार 
काय-क्रम बनाये । 


श९र रोगों की अचूक चिकित्सा 
इस तरह माटा-मोदी चिकित्सा-क्रम बताने के बाद अलग 
अलग रोगों के इलाज के बारे मे अब कुछ कहा जायगा। द 


पुराना क़व्ज़ या कोष्रचदता 


कु क्रिसे कहते ईैं--- 

आँतों से मल के नहीं निरलने को कइनु कहते हैं | इसी 
आयः सभी रोग होते हैं । आँतों में सोपने बाली गिल्डियों हो 
हैं, जो मल से जहरीले रस सींचकर सारे शरीर में फैला देवी हैं 
इस से भयंरूर रोग द्वोते हैं 
इलान--- 

(१) पहले तीन दिन का उपबास या रसादार, फिर फलादार 
और फल-दूध या मठा । इसऊे बाद एक हफ़े चक़ एक समय रोटी- 
भाजी और एक समय फल | फिर दोनों समय इस किसाय में 
बताये ढंग से डचिव भोजन जिसमें आधी माणा कच्ची सब्जी 
या फलों ( सलाद ) की जरूर हो । 

उपवास या रसाहार और फलाहार के दिनों में दर रोज और 
बीच बीच में जय जरूरत दो वो एमोमा लेना चाहिए । 

(२) उपयास या रसाद्वार के बाद पहले एक हक़ तक सुबद- 
शाम पेटू-नद्यान, फिए एक समय पेटु-नद्यान ओर दूसरे समय 
मेइन-नद्ान । 

(३) कसरत ( आगे बताई जायगो ) या अपनी शक्ति भर 
देश से धः मीन लेडी से रोज़ टहुलना । रीद कर इसकी मालिश 


न शँ का 
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(४ ) पाने के सशय जोर नह! करता चाहिए लेकिन 
झोचना चहिए कि पासाना आ रहा है । 
(५) पाखाने के लिए दिन में दो समय बंधे होने चाहिए। 
बहुत दिन के पुराने कब्ज में दो मद्दीने के बाद फिर उपवास 
करके ऊपर चताये क्रम को दुहरा जाना चाहिए। कब्ज 'अच्छा 
होने फे बाद भी उचित भोजन और कसरत को .जारी रसना 
चाहिए लेफिन पेडू और महन-नहानों को छोड़ देना चाहिए । 
कब्ज में स्नायु की, खासऊर पेट और आँतों के स्नायुओ की, 
ऋमजोरी रहती है। जब तक ये नहीं जगते और मज़बूत होते तब 
तक कःज़ नहीं जा सकता | जब उपयास और फलाहार से पेट को 
आराम मिलता है, एनीसा से पहले का इकट्ठा मल निरुल जाता है 
और  नहानों से स्नायु जग जाते हैं तभी कृष्ज़ दूर हो सकता है. । 
सामूली कब्ज मे और छुछ न साकर सिर्फ चोकरवार आटे 
को मोटी रोटो छुब चचा चचाकर साना और उसी पर कुछ दिस 
रहना बहुत लाभदायक होता है। पानी खाने के साथ या तुरन्त 
बाद न पीना चाहिए । ध 
एक प्याला गर्म पानी के साथ आधे या एक नीयू का रस 
लिचोडकर दिल मे दो-तीन वार पीने से भी कव्ज़ दूर हो जाता 
है। खाने के वाद एक चुटकी वारोक रेत ( चाद्धू ) पाती के सहारे 
निगल जाने से भी पाखाना साफ आता हैं। 
कौन कब्ज से बचा है-- 


याद रहे कि वही आदमी कब्ज से वचा हुआ समझा जा 
त्त० १३ 


१९४ सेगों की अचूक चिकित्सा 
सकता है, लिसे पाखाने के लिए बैठते हो एक या दो बड़े डुकडें 
चेंघे और ऐसे मल के आ जाय, जिसमे वटवू न दो । बाकी सभी 
कण्ज़ के शिकार हैं । 
सर्दी-ज्ञुकाम 

जन पासाना, पेशाव, साँस और पसीना के साथ शरीर के 
निकार ठीक ठीक बाहर नहीं निउलतें तय कभी कभी शरद्धति यह 
प्रबंध ( इन्तद्चाम ) करती है कि थे विकार नाक और गने की 
पमिल्लियों से निकाले जांय । तभी छीक आती हैं, नाक से पानी 
बहता है और गले में यराश मांद्म होतो है । इसी को सर्दी- 
जुकाम घहते हैं । कभी कभी 3सार भी होता दै। 


इलाम--- 

(१) दो या तीन दिनों का उपवास। पानों के साथ नींबू 
का रस या भारगी का रस दिन में तीन वार लेना चाहिए, जिससे 
जुफाम और भी बह जांय | फिर दो दिनों वऊ फलाहार या सत्त्ी 
का भोजन | इसके वाद उचित भोजन । 

(२) तीन-चार दिन तक हर रोज़ एनीमा । 

(३) आराम करना । 

(४) जरूरत द्वोतो, दिन-गत में एक धार चैरों वा गर्म- 
नद्दाना। 

जुकाम शुरू द्वोते दी अगर भाष-नद्वान और उसके बाद पेडू 


रोगों का इलाज श्ण्ण 

नहाल ले लिया जाय तो पहले ही दिन जुकाम जान रहता है, 
लेकिन ऊपर बताया पूरा संयम कर लेना चाहिए | 
जुकाम को मत दवाओ-- 

जुकाम को दवाइयों से रोकना न चाहिए । बार बार जुकास 
को दबाने से शरीर के अन्दर का बिकार अन्दर ही रह जाता है, 
जिससे आगे चलकर गठिया या और कोई जी रोग हो 
जाता है। 


ज्वर या बुखार 
चुखू(₹ क्यों छत है-- 

अनुचित रहन-सहन और खान-पान से शरीर के सभी 
हिस्सों मे विकार जमा हो जाता है। उसी से शरीर में जोश 
भी उभडता रहता है । यह जोश विकार के डुकड़े ठुकड़े कर देता 
है। फिर जोश के कारण इन डुकडों मे रगड़ पैदा होती है, तभी 
शरीर की गर्मी चढ जाती है । इसी फो घुखार फहते हैं । 
बुखार के भेद -- 


चुज़ार की घहुत सी क्िस्मे हैं, पर चाहे जितनी भी किसे 
हों शुरू शुरू में सभी बुखार एक हैं। आगे चलकर भी बह एक 
ही रहता है, पर लक्षण अलग अलग दिखते हैं। अगर शुरू भे 
ही बुखार का ठीक इलाज किया जाय तो ज़्यादा से ज्यादा दो 
तीन दिन में वह चला जाता है। इसे अच्छी तरह समझना 


१९६ रोगों की अचूक चिक्त्सिा 

चाहिए । बुखार पहले ही दिच तो टाइफॉयड या चेचक या 
गर्दनतोड़ बुखार या कोई और बुखार नहीं हो जाता। पॉँच-साव 
दिन के बाद विहान डाक्टर कहते हैं कि ऐसा घुखार हो।गया | 
लेकिन प्राकृतिक चिकित्सक वात की बात में घुखार को उड़ा देता 
है और आगे चलकर भ तो नाम घरने की जरूरत पड़ती है और 
स कोई खतरनाक हालत ही होती है । 


इलाज -- 

(१) जब तक बुखार छूट न जाय उपवास करना चाहिए 
उपवास के समय पानी के साथ नोदू का रस दे सफते हैं ।. कम- 
ज्ञोर रोगियों को भी एक-दो दिन पूरा उपबास करा के सन्तरेंया 
अनार या अगूर का रस भी योड़ी थोड़ी मात्रा में दें सकते हैं । 
बुखार छूटने पर दो दिन फलाहार और तब उचित भोजन । 

(०) अगर पहले दिन कुछ परेशानी न दो और बुखार १०२ 
डिप्री तक दी रहे तो सिफे एक चार एनीमा दीजिए । दूसरे दिन 
भी अगर परेशानी न हुई और छुखार ज्यादा न बढ़ा तो पहले 
दिन की ही तरह एक बार और एनीसा दीजिए । ऐसा करने से 
बहुत से बुखार जावे रहेंगे, लेकिन अगर पदले दिन से ही 
परेशानी है और दुयार भा तेज है तो एनोमा फे दोन्‍्तीन घंटे बाद 
पेडू-नद्वान दीजिए । अगर जरूरत द्वो तो दो घंटे बाद फिर पेड 
नद्दान दीजिए । जल्दी जल्दी के पेडूलनद्यात गर्मियों में १० मिनट 
ओर जाड़ी में ७ मिनट के लिए देना चाहिए । इस तरद के तेख 


शोगों का इलाज १९७ 
और परेशान फरने वाले बुसार भी एनीमा और पेडू-नद्दान से 
दो-तीन दिन में ज़रूर चले जायंगे, लेक्नि चुसार के शुरू होते ही 
इलाज शुरूफर देना चाद्धिण। बहुत तेज़ थुखार में सुबह-शाम 
दोनों बार एनीमा देना चाहिए। दृध का व्यवहार वित्कुल 
मना है । 

जैसे जैसे घुसार फी तेजी फम होती जाय नहान भी देर 
से देना चाहिए। मामूली घुसार की हालत में अगर पेड़- 
नहान देना ही पड़े तो एक या दो वार काफी है ! 

(३) अगर बुखार के साथ कोई और तकलीफ द्वोतों 


तकलीफ की जगह पर मिद्टे की पद्मी या कपड़े की गीलो पढ्ी 
का इस्तेमाल फरना चाहिए । मिट्टी की प्ी पेड़ू पर चैसे भी या 
नहान के बदले दी जा सकती है । 

(४ ) अगर बुखार के बीच में, जब कि रोग का कुछ नाम 
रख दिया गया है, रोगी मिले तो इलाज का एक क्रम ठीक कर 
लेना चाहिए । नमृने के लिए एक क्रम नीचे दिया जाता है :-- 

& बजे सुबह--पेड़ू पर मिट्टी और तब तुरन्त ही पेड़न्नहान:/* 

७-३० बजे सुबह--रसाहार 

१०-३० बजे सुबहू--रसाहार 

१२-३० बजे दोपहर-पेडू'नहान था पेट पर कपड़े की 
गीली पढ्टी 

२ बजे तीसरे पहर--रसाहार 

४ बज्षे शास--पेड पर सिद्ठी छी पद्टे और उसके जद प्लीस 


१५८ रोगो को अचूक विकिसा 

चहुत कमजोरी और पतले दत्त आने की हालत में, जैसा कि कभी 
कमी टाइफॉयड में होता है एनीमा न देना चादिए । लेकिन अगर 
कुच्च दिनों के चाट फिर कःजु हो जाय तो एनीमा देना चाहिए। 

& बजे शाम--रसाद्वार 

(५ ) अगर पेड्-नहान न वन सके तो मेह॒न-नद्याम दीलिए। 
कुछ न बने तो पेडू पर मिट्टी या कपड़े की गीली पट्टी दीज्ञिए । 

(६ ) जब जब छुखार वेज हो पेडू पर मिट्टी को पट्टी गीजिए । 
१०३ डिग्री से ज़्यादा बुखार हो तो सर पर गीले कपडे की पट्टी मी 
दीजिए ! जैसे ही ये पट्टियाँ गर्म हो जांय बसे ही या तो इन्हें बदल 
देना चाहिए या उस समय के लिए बिल्कुच अलग कर देना चाहिए | 

(७ ) रोगी के आराम से लेटना चाहिए । 

(८ ) दर रोज़ गीले कपड़े से रोगी का शर्रीर अच्छी तरह 
पोंछ देना चाहिए । उस समय कमरा बन्द रहे | बुखार छूटने के 
कुछ दिनों के घाद जब रोगी अनाज खाने लगे तो घंह पूरा पूरा 
मामूली नहाना झुरू कर सकता है । 

ध 4 जद 2 

बहुत वार ऐसा हुआ है फ़ि छठे सातयें दिम चुखार का नाम 
मियादी या टाइफॉयड रख दिया गया। इसी समय रोगी कौ 
प्रारृतिक चिकिसा झुम्य कर दी गई। दो पेडु-लह्मन के बाद 
टाइफाॉँयड काफर हो गया। फरिसो किसी टाइफ्रॉय्ड में ज्यादा 
दिन लगते दें, पर इस चिकित्सा से किसी में भी बसे उपदव 

नहीं होते ऊैसे कि टाइकॉयड में अक्सर द्वोते हैं । 


रोगो का इलाज १९५९ 
१९३८ की गर्मियों में एक साहब 'अस्सोड़ा पहाड़ के एक 
गोँव में मुझे मिले । वह चार साल से मलेरिया ( जाडा-बुखार ) 
से परेशान थे । जब जब मलेरिया द्ोता तो कुनैन साकर उसे 
दवा देते । इन्जेक्शन भी उन्होनें लिया था। फिर भी मलेरिया 
पीछा नहीं छोड़ता था। उन्हें मैंने तीन दिनों का पूरा उपवास 
कराया और फिर उपधास के वाद एक हफ्ते तक सिफ किशमिश 
पर रखा । तीन-चार दिन सुबह-शाम एनीमा से पेद साफ किया 
गया। सलेसिया ऐसा गया कि आज ( २५ मई, सन्‌ १९३६ ३० ) 
तक नहीं लौटा है । इन रोगी को न तो पेडू-नहान दिया गया 
और न मिट्टी की पट्टी । इन इलाजों के बारे में सची बात यह 
है कि असल काम प्रकृति करती है--नहान इत्यादि से उसे सिर्फ 
अदद मिलती है । 
किसी तरह के बुखार मे ऊपर. बताये ढंगों से काम ले सकते 
है। रोगी की हालत और शक्ति के अजुसार उपचारों को ठीक 
करना चाहिए | जल्‍्ठी वाजी और ब्िलम्व दोनों ही खराब हैं। 
चेचक 
चेचक के बारे से याद स्खना चाहिए कि पहले दिन से हए 
चेचक नहीं निकलती । तीन-चार दिनो के वाद ठाने निकलते हैं । 
पहले बुखार रहता है । जैसा कि ऊपर बताया गया है, चुखार होते 
ही उसकी प्राकृतिक चिकित्सा करने से चह एक-दो दिन में जाता 
रहता है, और फिर न तो चेचक निकलती है न टाइफॉयड होता 
है और न और कोई कठिन बीमारी होती है ! 


२०० रोगों को अचुक चिकित्सा 
जमभी शक ( सन्देह ) हो कि यह चेचक काडुजार है तो 
आर उपायों के साथ अगर बन सके तो सारे बदन फी एक गौलों 
पट्टी मी ठे दीजिए । सुबह में पेड -नहान, दोपहर में गीली पट्मी 
आर शाम को पेड़ पर मिट्टी और एनीमा--बस, दो दिन ऐसा ही 
करने से बुखार ( और उसके अन्दर छिपी हुई चेचक ) अगर 
पहले ढिन नहीं तो दूसरे दिन जरूर जाता रहेगा । 
कई चेचक के रोगियों को, जिनके ढाने भी निकल चुके थे) 
मैंने ह९ रोज रसाहार के साथ-साथ सिर्फ एक एनीमा देकर च्छा 
किया । एक चेचक का रोगी सुमे एक ऐसे पहाडी स्थान में मिला 
जहाँ कोई फल न मिलता था । दूध भी मैंस का दी मिलता था। 
उसे एक हिस्सा दूध के साथ दो हिस्सा पानी मिलाकर हर रोज 
देता और साथ द्वी एनीसा से पेट भी साफ कर देता था। रोग 
देसने में कठिन मातम होता था, पर १५ दिनों के वाद दानो के 
डाग भी न रह यये । 
चेचक में तभी खतरा होता है, जन कि दाने अच्छी तरद्द नदी 
निकलते । ऐसी हालत में भाप-नहान और उसके याद नहलाकर 
पेडूननद्वान देते हैं । एक भाप-नद्दान काफी है अगर जरूरत दी 
हो तो दूसरे दिन एक और दिया जा सकता है। अगर पेढूपर 
डाने निकल आये द्वों तो साप फे बाद मेहन-नहान देवे हैं । यह भी 
न बन सके तो पेडू पर मिट्टी या कपडे को गोली पट्टो रुखते हैं। 
यह भी न दो सके तो भाष-नद्वान के बाद सिर्फ नहला फर छोड 
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देते दू । 





श्डोन्छ यूम्द 


शमनी-जिदापी । इड्ने फि८ विया हि. मिद्दी के रण" झार एप्या पा 


मभोते कार नग प्रा रइरने ले गागा शाल एै 


रोगों का इलाज २०१ 
चेचक के रोगी को खाना देने में वहुत द्योशियार रहना 
चाहिए । अक्सर लोग देवी-देवता समफफर सभी कुछ सिला 
देते हैं | ऐसा करना बहुत बडी भूल है । मामूली हालतो में, जब 
कि घुखार उतर जाता है और दाने अच्छी तरह निकल श्षात हैं, 
सब छुछ सिलाने से हमेशा हज नहीं दोठा, पर बहुत बार घोसा 
भी उठाना पडता है। वे ढगा साने पीने से दी मामूली चेचक वढकर 
घातक बन जाती है । साने फे तिए घुसार की हालत में भरसक 
कुछ नहीं, नही तो फलों फे रस, और चुखार उतर जाने पर हल्के 
फल देना चाहिए | 
चेचक से रोगी का पेट साफ रसिए और हानों को दयने न 
दीजिए-घस, बेड पार है। 


हजा प 


डा 
हैजा शुरू होते ही पेडू नद्टान दीजिए । दोन्तीन पेड्नहान मे 


ही लक्षण सुधर जायगे। चह्टुत वार तो एक ही नहान में बीमारी 
वश में हो जायगी | लेक्नि जब जब दस्त आये तय शक्ति के अज्ञु- 
सार ७ या १० मिनट के लिए पेड्‌ू-नद्यान दीजिए । यद्द्‌ न हो सके 
तो पेड पर मिट्टी रस । एक हैजा के रोगी को, जिसके सात्त दस्त 
आ चुके थे और ४-७ घटों से पेशाव बन्द था, वीस बीस मिनट पर 
मिट्टी की पट्टी बढलवा फर मैंने अच्छा किया । पहली पढ्ी देते ही 
पेशाव उतर गया और हालत सुवर गई । दूसरे ठिन मिट्टी नहीं 
मिली, तब में कपडे की मोदी गीली पट्टी रखबाने लगा।शाम 


रण रोगो को अचूक चिकित्सा 


शांम तक हल्का बुल्वार हो आया। बुखार आने से समझना 
चाहिए कि सतरा गया । कुछ हालतों मे घुखार नदीं भी 'आता। 
दैज़े में साना एक दम बन्द कीजिए । प्यास लगने पर सिंफे 
पानी या नांवू के रस के साथ पानी थोड़ी थोडी मात्रा मे दीजिए | 
दस्त-के विस्कुल बन्द हो जाने के एक दिन बाट पामी मिलाकर 
फलों के रस दिन में दो-तीन बार दीजिए । दूसरे दिन बिना पानी 
मिलाया रस । इस तरह चार-पाँच दिन के वाद पहले बार्ली वा 
“पानी और हल्के भोजन पर रोगी को लाइए | 
संग 
अगर बुपार के शुरू में ही उचित चिकित्सा शुरू कर दी जाय 
तो ऐग होगा ही नहीं । इस लिए प्लेग फे मरीज्ञ का भी इलाज 
* बुखार के मरी बी तरह कीजिए । अग्रर गिल्दी निनल झआई हो 
तो उस पर मि्ठी की पद्मी भी दिन में तीन से पाँच थार सके 
दीजिए | एक दो बार पद्टी देने के पहले उस हिस्से को भाष-नद्वान 
देना या उस पर यर्म और ठंढो सेंक भी देना चाहिए | 
लू लगना 
दू लगने में सारे बदन की गोली पट्टी चदुत फ्माम्र ढेती है । 
तीन-तीन या चार-चार घंटे पर सारे बदन की गीलो पट्टी के साथ- 
साथ अदल-यइलकर 'अगर पेडू नद्वान रिया जाय तो रोगी दूसरे 
ही दिन भला-चगा हो जायगा। अगर सारे बदन को गीलो पढ्टी 
मे हो तो सिर्फ पेढू-नद्टाम दीजिए। किसी रफ से भी काम 


रोगों का इलाज र्०्३ 


पिकल सकता है, पर दोनों का एऊ साथ प्रयोग करने से रोगी 
जल्द अन्छा हो जाता है । 


भोजन फे लिए, ज़रूरत पडने पर, सिर्फ़ रसाहार । 
खॉसी 


नई साँसी ७ से १० दिन तक में जाती है। पुरानी खाँसी में 
३ से ३ मद्दीने लग सकते हैं । 
नई सॉसी में एक-दो दिन पूरा या रसाहार पर उपवास करके 
चोन्तीन दिनों त्तफ सि फलाहार या चार-पाँच दिनों त्तक फलाहर 
करना चाहिए और उपवास और फलाहार के दिनो में एनीमा 
लेना चाहिए | फल न मिले तो सिफ तरकारी या सिर्फ रोटी । 
पुरानी खाँसी में पहले दस दिनो तक दोनों समय सिफे फल, 
फिर तीन दिनो का पूरा या रसाहार पर उपवास, फिर एक सप्ताह 
तक सिर्फ फल, फिर एक सप्ताह तक एक समय रोटी-भाजी और 
दूसरे समय फल और फिर अगर इच्छा हे। तो ढे'नो समय रोटी- 
भआाजी भेजन के लिए देना चाहिए । अगर जहूरत हे। तो इस क्रम 
के दुह॒रा दीजिए । फलाहार और रसाहार के दिनों में एनीमा 
जरूरी है। 
पुरानी साँसी में पेडू-नहान या मेहन-नहान से अच्छी मदद 
मिलती है। सभी पुरानी बीमारियों मे पहले दो हमे तक दोनो 
समय पेडू-नहान लेकर फिर एक समय पेडू-नहान और दूसरे 


च्ण्ड रोगो की अचूक चिकित्सा 
समय मेहन-नहान लेना चाहिए। अगर दोनों नबनस केतो 
किसी एक से काम निकल सकता है । 
साँसो को द्वालत में, निमोनिया में भी, सीन पर आर पीठ 
नीचे मिट्टी की पट्टी देने से बहुत लाभ द्वोता है । दिन मे ठो 
चार ऐसी पत्नी काफी है, पर अगर तीसरी या चांथी बार मां 
जरूरत है तो दे सकते हैं। अगर मिट्टी न मिले तो सने के चारों 
ओर से लपेटते हुए गीले कपडे की पट्टी दीजिए और ऊपर से गम 
फपडा लपेट दीजिए । नहत लाभ होगा 
जिस समय साँसी जोर करे एक छोटे चमच भर शहद 
आधे हिस्से के साथ नींयू के ४ 5 यूद रस का मिला कर चाटने स 
आराम मिलता है । 
दमा 
डमे पा इलाज पुरानी खाँसी की ही तरह फरना चाहिए। यह 
छुछ ज्यादा समय लेता है, पर जावा जरूर है । 
चमडे ओर खून की बीमारी 


चमड़े की परीमारियों से नमझ छोड़ना जरूरी है। इसलिए 
लव तय त्रीमारी दूर न हो जाय फलाह्ाार उरके दी रहना 'अच्छा 
है। हाँ; अगर गिना नमक के साडा-भाजी सा सके ते उनके 
खाने में घद्ध दर्ग नदीं है । मामूली और नई बीमारियां मे रोटी 


भी ले सकते दें । 


शरोगो का इलाज र्ब्प 

पुरानी खुजली और एक्जिसा जैसी वीमारियों मे फलाहार 

के साथ-साथ बीच मे उपवास करना जरूरी है। एक २५ वर्ष के 

पुराने एक्सिमा रोग के लेसक ने चार महीने के फलाहदार और 

ओऔच-बीच मे तीन-चीन दिन के उपचास से बिल्कुल दूर फर दिया 

था। रोगी के सारे शरीर में चकत्ते और जख्म थे और वह सारे 
हिन्दुस्तान में धूम घूमकर अपना इलाज करा चुका था । 


इस रोगी के फलादार के साथ-साथ सारे शर्रेर की गीली 
पट्टी एक हफ़े वक हर रोज़ दी गई। शाम को हर रोज़ एनीमा 
भी दिया जाता था । इससे साल का हाल कुछ सुधरा सा देख 
पड़ने लगा | फिर एक हफ़े के वाद उसे सुबह-शाम पेड़-नहान 
दिया जाता था । कुछ ही दिनों में बुखार उभड़ आया, जो एक 
हफ़े तक रह | बुखार में उपवास कराया गया और पेडू-नदयान 
जारी रहा । चुखार उतरते ही चमड़े के ऊपर की तकलीफ पहले 
से कहीं झयादा बढ़ गई, जिसका मतलब है कि अन्दर की छिपी 
खराबियाँ अच्छी तरह ऊपर अभ्रकट हो गई। अब दोन्‍वार पेड़ू 
नहा के स्एथ दोपहर मे उसे सारे शर्रर की गीली पढ़ी भी दी 
जाने लगी । भाष-नहान से अच्छा काम हो सकता था, लेकिन 
रोगी दूसरे शहर में था और लेसक दूसरे से, और लेखक 'अपनी 
गैरूदादिरी ( अनुपस्थिति ) मे भाष-नहान दिलवाना नहीं चाहता 
था । पन्द्रह दिनो के बाद यह तकलीफ कम होने लगी | फिर 
तोसरे मद्दीने के अन्त में जुकाम हो गया। जुकाम में रोगी को फिर 
आपबाएड कराया शया | जुकाए अच्छा होने के वध से ही उसकी 


न्प्द्‌ रोगों की अचूक चिकित्सा 
हालत अच्छी होने लगी | यह रोगी बहुत मॉस खाता था, अब 
नहीं खाता । शरीर विल्कुल नया हो गया है । 
एक दूसरे पुरानी खुजली के रोगी को लेसक ने सिफ रोटी 
पर रपा और हर रोज़ गंगा में महलवाया। नहाते समय वह 
अपने बदन में मिट्टी भी रगड़ता था । पूछा जा सकता है कि उसे 
रोटी|पर क्यों रया गया | 'इसलिए फि फलों के लिए उसके पास 
पैसे न थे। बात यह्‌ हे कि सिर गेंटी या और किसी एक 
चीज़ के पचाने में शरीर को ज्यादा तासत नहीं लगामी पड़ती । 
चची हुई ताकत रोग को दूर करने में लग जाती है। प्रकृति वो 
खुद ही रोग को दूर करना चादती है, पर शरीर की सभी शाक्तियाँ 
अधिक भोजन के पचाने, विकारों से लड़ने और पेसी ही ऐसी 
फूल बातों में लगी रहदी हैं । 
चहुठ दिन हुए, एक कोड़ के रोगी को लेसक ने अपना इलाज 
आप ही करते देसा था । उन दिनों न तो लेसक और न रोगी दी 
प्राकृतिक चिक्रित्सा के बारे में छुछ जानता था ! जीवन से 
निराश होकर यह रोगी थोड़े से चने लेकर एक पहाड़ी पर 
रहने चला गया । उसमे ख्ेच था कि चनों के सत्म हो जाने के 
बाद उपयास रसकर प्राण दे दूँगा। दो-चीन दिन में चने खत्म 
हो गये । रोगी ने लगभग एक इम्के तक उपवास झ्िया। इससे 
बद् गरा नहीं, पर उसे खुलकर भूस लगने लगी । पास में नोम के 
द्रख थे। मूस के मारे उसने नीम के पत्तों को चयाना छरू मियां ! 
भीम में खून साफ फरने की ताक़त है। एकनहों दिनों में दो 


रोगों फा इलाज बच 
इसकी जाने फी लालसा लौट थाई | साय दी उसने सोचा कि 
चने और नीम के पत्ते ही साकर रहेँ तो अच्छा है। उसने 
मकास से चने मेंगवाये । इस तरद ४-५ महीने यह पद्दाड़ो पर 
रहा | वहाँ वह खुली हवा में रहता, मरने फे साफ पानी में नह्ाता 
आर चने सफर अपने दिन जिताता। इन सय्रो का असर हुआ। 
प्रकृति फे नियम के श्नुसार शरीर की शक्तियाँ जग गई और 
रोग फो जड-मल से दूर कर दिया। उस समय तो नहीं, पर इन 
डिनों लेक ने उस घटना ( वाकक्‍्या ) से यह सयक सीण्या कि 
शरीर की शक्तियों का वेकार चीजों के पचाने से चचाकर 
जितना कम हास किया जाय उतना ही ये शक्तियाँ रोगों को 
दूर बरने से समय दवोती है! 
मामूली फोडे फुन्सियों और जरुम पर दिन मे दो-तीन थार 
मिद्ठी फी पट्टी देने से द्वी वे एक दो दिन में जाती रहती हूं. । बड़े 
फोर्डों में जिनमें बुखार भी रहता है, उपयास या रसाहार के साथ- 
साथ पेडू-नद्दान लेना और फोडे पर भाप और मिट्टी देना चादिए। 
उपदश ( गर्मी ) और सूज्ञाक का इलाज भी ऊपर बताये ढग 
से करना चाहिए | समय लगेगा । 
कोढ़ 
ऊपर दी हुई बातो को पढकर पाठक समम्र सकते हैं कि कोढ 
रोग भी अच्छा किया जा सकता है । कोड का इलाज चसडे की 
चीमारी को ही तरह करना चाहिए। जो वहुत ही पुराना और 
विगडा कोढ़ है वह तो नही जायगा, बाकी और सन चले जॉयगे। 


नश्ण्ट रोगों को अचूक चिकित्सा 


समय छः महीने से तीन साल तक लग सकता हैं। कोढ़ के 


रोगियों के खून मे अक्सर अआवतशक ( गर्मी, उपदंश ) का जहर 
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रहता है, जो जरा देर से दूर होता है! 
हि गठिया 


कारण और प्रकार-- 
गठिया के कई अकार हैं। किसी में पुट्ठो में, किसी में 
जोड़ों में और किसी में पुद्दों और जोड़ो दोनों में दद और सूजन 
द्ोती है या सिर्फ दर होता है। किसी हिस्से में भी दद 
हो, कारण एक ही हैं। अनुचित आहार-विहार से खून में 
खटाई ( 70०॥/५ ) का माद्दा वहुत बढ़ जाता है । साथ ही खून 
गाह्म होकर सरेस की तरह हो जाता है, जिससे खून के दौरान 
६ रक्त-संचार ) में बाघा पड़ती है । जहाँ ऐसी वाघा पड़ती है वहीं 
दर्द और सूजन हो जाती है । कमी कभी जोड़ों में सख्ती हो 
जाती है । उपवास, उचित भोजन और एनीमा-अ्योग से खुन को 
साफ कर देने पर यह रोग जाता रहता है । 
इसाज- 
( १ ) जिस गठिया के साथ-साथ बुखार रहे, जैंसा कि नये 
गठियों में अक्सर द्वोवा है थाना वन्‍्द कर देना चाहिए । नींबू, 
* सन्तरा, चकोतरा, भीठे नींबू या अनज्नात का रस पानी के साथ 
चायों ह्वी बहुत लाभ के साथ दिया जा सकता दै। ये फल गठिया 
के दुश्मन हैं | चुखार उतरने के वाद कुछ दिनों तक फलाहाफ 
फिर सिर्फ़ रोटो और फल या पत्तोदार माजी पालक और टमाटर 


रोगों का इलाज २०९ 
चहुत अच्छे द्वोते हुए भी किसी किसी गठिया के रोगी के लिए 
चर्जित हैं। उनमें एक प्रकार फी सगाई, आफजए्ज्नेलिकफ एसिड 
(०च६७॥९ जणं। ), होती है। अगर इनडे इस्तेमाल से तकलीफ 
चढ़ने लगे तो इनमा पाना छुछ दिनों के लिए सनन्‍द कर देना 
चादिए। अगर तकलीफ न बढ़े तो इनका साना जारी रफ़ना 
चाहिए। 


(२ ) पुराने गठिया में फल्लाद्वार फे साथ-साथ बीच बीच में 
उपवास । 


(३) एनीमा का प्रयोग ( इस्तेमाज्न ) इलाज के शुरू से ही 
करना चाहिए । 

(४ ) तकलीफ को जगह पर मिद्टो को पद्दो और भाष-नद्वान 
इर रोज़ या एक रोज यह और दूमरे सोञ्च वद देना चाहिए । 

(५ ) हर हपने एक वार सारे शरीर का भाष-नद्दान या दूर 
दूसरे-वीसरे धूप-नद्यन और दोनों फे वाद पेडू-नद्दान । 

(६) कुछ दिनों के वाद अगर घन सके तो इंर रोज मेहन- 
नद्ानया पेड़ नद्दान या दोनों । 

(७) तकलीक की जगह पर और सारे बदन में हर रोज़ 
तेल की हल्की हस्की मालिश । हि 

(८) दिन भर का एक उचित कार्य-क्रम बना लेना चाहिए, 
जैसे रोग के शुरू होते ही दो-तीन उपयास के बाद-- 

५-३५ बजे सुनह-पेड़ू पर मिह्ठे और उसके बाद एनीमसा 


७ बजे सुबहइ--रसाहार 
त्त० शृड 


२१० रोगों की अचूक चिकित्सा 
५ बजे सुबद--तकलीफ की जगह पर मिट्टी की पट्टी और 
आप*नहान और उसके वाद पेड-नहान 
१०-३० बजे सुबह--फलादह्वार 
१०-३० बजे दिन-धूप-नहान और पेड़-नहान 
५ बचे शाम--रसाहार या फ्लाहार 
६ बजे शाम-पेडू पर मिट्टी और एनीमा 
७-३० बजे रात-रसांहार 
ऊपर का कर्यक्रम नमूने के लिए है | इसमे हेर-फेर क्रिया जा 
समता है | छुछ दिनों के वाद एक समय और इुछ और दिनो के 
वाद दोनो समय सिफ रोटी या रोटी-भाजी दी जा सकती है । 
गठिया ह॒ठी रोग है । पुराना गठिया, जिसमे जोड़ सर हो गये 
हैं, दों से चार साल वक मे अच्छा होता है, पर उचित चिकित्सा 
से जल्द और ज़रूर चला जाता दहै। यदि रोग बहुत पुराना हो तो 
एक-डेद्र महीने के फ्लाहार के बाद रोगी एक-डेड महीने के लिए 
रोटी या रोटी-भाजी साकर फिर फ्लाहार और वीच-बीच में उप- 
बास शुरू करें, पर सिर्फ कलाह्वार पर रहना अच्छा है । 
लैस़क ने ५-६ साल के पुराने गठिया के एक रोगी को वीन 
महीने तक सिफ्र फ्लाहार पर रसफर और बीच-बीच में उपवास 
कराकर अच्छा किया । जल-चिकित्सा के रूप में वह पदले इछ 
दिनों तक ठंडे पानी से सर फो घोकर, गर्दन से नीचे गर्म पानी से 
नद्दाता था और फिर छुरन्त दी ठठे पानी से नद्ा लेता था । नहाने 


रोगा या इलाज न्१्र 
के बाद बह शरीर को तौलिए से पोंछता न था, तल्कि तलद्थी 
से थन्‍न को रगड़ रगड़कर पानी सुस्ता देता था। उसवा सास 
शरार लक़्डा हुआ थधा। एक दूसरे गेगी को लेसक ने सिर्ष चने 
की पत्तियों के कच्चे और पत्ये साग पर दो मद्दीने तक रसकर 
अच्छा क्य्रा । एक बुढिया, जो मरना चाद्॒तों थी, सिर्फ शरीपे 
खाकर अन्छी हो गई । इन दोना रोगियों ने और कुद उपचार 
न किये। फन्नो और भाजियों में सन की सठाइ को दूर फरने की 
पाकत हैं, और साथ ही हल्के भोजन के कारण शरीर की 
शक्तिया बचकर रोग पो दूर करने में लग जाती हैं । 


आँखों के रोग 

ओऑस़ उठने मे तीन से पाच दिन के लिए क्ताहार के साथ 
साथ दिन में एक-दो वार ए्नीमा और दो वार आंसो पर मिट्टी 
कफ गाली पट्टी बॉधना काफ़ी है। ऑसें जल्दों ही साक्र आओर 
अच्छी हो जायेंगी। आँखें उठने के चक्षण देखते ही अगर यह 
उपचार शुरू कर दिया जाय त्तो पहले ही दिन तकलीफ जाती 
रहती है। अगर आंखों में तक्लोफ ज़्यादा हो और कुछ दिन 
दल से आँसें उठी दो तो दिन में एक या दो धार पेड-नहान भी 
पैना चाहिए। मामूली रोटी सब्जी भी सा सकते हैं, पर आँख के 
नये रोगों से नमक का इस्तेमाल छोड देना ज्यादा अच्छा है । 

इस चिकित्सा से आँखों का कोई भी रोग दूर दो सकता है ! 
आँखों की रोशनी का कमज़ोर होना, दूर की चौज़ें देख सकना 


क 


र्१र रोगों को अचूक चिकित्सा 

लेकिन पास को नहीं, पास की चीज़ें देस सफना लेकिन दूर क 
नहीं, धूँधला दिखाई देना, मोतिया-व्रिन्द ( बहुत पुराना नहीं ) 
बगैंयद आँख के सभी रोग प्रकृति का सहाय लेने से जाते रहते 
हैं। इसके लिए भोजन-सुधार के साथ साथ पेडू नहान। मेहन- 
नहान, रीढ की गीली पट्टी और ऑंस पर और गदन के पीछे के 
हिस्से पर गीली मिट्टी की पट्टी से ऊपर बताये नियमों के अनुसार 
काम लेना चाहिए। इलाज शुरू करने से पहले तीन दिन का उपवास 
या रसाहार और फिर थीच-्वीच में एकदों दिन का उपयास 
लाभदायक है। हर रोज के लिए कार्य-क््म बना लेना चाहिए । 
पहले दो-तीन हफ़े तक दोनों समय पेडू नहाम और एक गिसी 
समय पेट और आँखों पर मिट्टी की पट्टी और फिर एनीमा चलना 
चाहिए | साकर उठते ही और सोने से पहले आँसों पर ठढा 
पानी कोफना चादिए फिर एक बार पेडू-नहान और दूसरी बार 
मेहन-नहान लेना चाहिए। यदि दोपहर में समय मिले तो 

मेहन-नहान के वदले रीढ की गीली पट्टी लाभ के साथ ली जा 

सकती है | ब्लीच-बीच में पन्द्रद्‌ पन्द्रढ दिनों फे लिए ऑसो पर 

मिट्टी को पट्टी मी देनी चादिए | दो-तीन मद्दीमें के वाद ऑआँखों को 

कुछ खास कसरत देनी चादिए। शाँखों की कमजोरी या पुरानी 

बीमारी अच्छी द्वोने के लिए तीन से छ महीने या इससे उुछ 

ज्यादा समय भी लेती है, पर जाती ऊरूदी है | नेसक और दूसरे 

दूसरे प्राकृतिक चिक्स्सरों ने बहुतों को इस योग्य बना दिया छि 

इन्दोंने चश्मा लगाना छोड दिया । 


रोगों का इलाज २१३ 
ओँखों की कसरत -- 

(१) सवेरे के निकलते हुए सूर्य की तरफ छुछ देर एक टक 
देखना। 

(२) जब कभी आँफें मटमटाना । 

(३ ) पुतलियों से बार-बार लेकिन धीरे-धीरे ऊपर और 
नोचे देसना । 

(४) पहले बहुत दूर की कसी चीज़ को एक टक थोड़ी 
देर तक देखिए और फिर प्रिना पलक मपाए ही बहुत पास फी 
किसी जीज़ फो--अपने हाथ में लिए पेन्सिल की नोक फो-- 
देसने लग जाइए । इसे फई बार फीजिए । 

(५) आँखों की पुतलियों को पहले एक तरफ़ से और फिर 
दूसरी तरफ से गोला गोला घुमाइए 

आँखों की और भी क्सरतें हैं, पर ऊपर दी हुई काफी हैं । 
इन फसरतों में बहुत ज्ञोर न लगाना चाहिए। फसरतों के 
साथ-साथ और दिन में और कई बार भी आँखों को आराम 
देना चाहिए। 
ऑजों को आराम देना -- 


(१) आँखों को आराम देंने फे लिए उनको जब फभी हस्के- 
हस्फे मठसटाना ( बन्द करना और खोलना ) अच्छा है । 

(२) बन्द आँखों को हाथों की तलहथी से इस तरह ढकना 
कि तलहथी एक दूसरे पर तिर्छ रहें और पुतलियों को जोर से 


म्श्छ रोगो को अचूक चिक्त्सा 
न ढवाएँ। इस अगरेज़ो में 'पामिंग” ( छ॒शाएाड़ ) कहते हैं । 
पार्मिंग करते समय आराम से चैंठना या लेटना चाहिए खासकर 
गईन और घर के दिस्सो में तनाय न रहे ! उस समय कोई चिन्ता 
बाली बाव न सोचनी चाहिए । ओऑर्सें बन्दकूर काली बिन्दुओं को 
वेसिए और सोचिए कि ये बिन्दुएँ वर्ड होती जा रही हैं । 

आसो की कसरत से पहले और क्मरतों के यौचन्बीच में 
'पार्मिंग! जरूर करना चाहिए | 

चश्मों का अभ्यास, जितना जल्द हो सके, छोडने लग 
जाइए । पहले तकनीऊ मालूम होगी, पर एऐसा करना फहरी हैं । 
चश्मों का सदास दछोडने से ही आंखें अपना काम ठीक ठीक 
करने लगेंगी | लैगक के एक ६८ पर्ष के मित्र ने, जिन्होंने ४५ वर्ष 
चश्मों का व्यवद्वार किया था, अभी हाल में ही चश्मा लगाना 
छोड दिया। उन्होंने अपने फो इतना सयल ओर स्वम्य उनाया 
कि चरमों की चरूरत ही न रह गई । आस भो तो शरीर का एक 
हिस्सा है । सारे शरीर को-छून और स्नायुन्नत को ॑ठीोक 
फीजिए, आँपों को माँस पेशियो का मजबूत फ्ीतिए और 
हम्हे “चित आरास दीतिए-वे जरूर ही ठीक हो जायेगी । 


अपच 


काज झे इलाच के बारे में पदले बताया जाचुहाही। अपच 
का मतलब है गाना ठीवी ठीर ने पचना, भूरर से लगना 
पाखाना न दोजा या पता होना, दयादि डयादि ? 


रागो का इलाज स्श्ष 
इसका दूर करने के लिए पहले उपयास, फिर हल्का 
भोजन-ऐसा भोजन, जिसे पेट असानी से पचा से--फिर 
जीच दीच में उपयास, पेडू और मेहन-नहान, धूप'नहान और 
अपनी ताकूत भर दो से छ मील तक टहलना ज़रूरी है। पुराने 
अपच में ३ महीने से > साल तक का समय लग सकता है। 
शरीर नया हो जायगा। 
अपच अक्सर पेट के बडे होने और नीचे लटकने से भी 
चना रहता है। इसके लिए उपवास और कसरत लाभदायक हैं । 


कसरतो में सबोगासन विशेष लाभदायक है। यह आमन जागे 
चताया जायगा | 


आँच 

जब तऊ आँव गिरती रहे तव तक सिफे रसाह्वार और सुपह- 
शाम पेड पर मिट्टी की पट्टी और शक्ति के अनुसार एक या 
दोनों पद्टियो के बाद एनीमा प्रयोग, ऐेठन ज़्यादा होने पर पेडू 
और पेट पर गर्ग गर्म टी सेंक था कभी कभी मिट्टी की गर्म 
पट्टी । आँव के तिस्कुल निरल जाने पर पहले दो दिन हल्की बिना 
छिलके की पक्की भाजी, फिर दो टिन इसके साथ पतला मठा 
और फिर साधारण भोजन पर आना चाहिए । 


है द्द 
पद का दे -- 


पेडू पर मिद्ठी और उसके याद गुनेगुने पानी का हल्का 
ग्नीमा । अगर जरूरत हो तो आध घटे के बाद फिर पट्टी के 


२१६ रोगों की अचूक चिकित्सा 


डुद्दरा दीजिए । पुराने और बहुत दिनों तक चलने धाले दर्द में 
दिन में दो-तीन बार पेडू पर मिट्टी की पट्मी, एक वार एनोमा और 
एक या दो बार पेडू-नहास भी लेना चाहिए । गम और ठंडी सेंक 
भी आजमाइए | 

जब तक दर्द रहे कुड् नही सानां चाहिए । चहुत दिन तक 
चलने वाले दर्द में रसाहार या सूप-पान और पीछे मठा पीकर 
रहना अच्छा होता है। गरम या ठंढे पानी के साथ नींबू या 
सनन्‍्तरे का रस सभो दालतों में लाभ के साथ दिया जा सकता है। 


सिर और कान के दर्द-- 
पेड़ू पर ( और गर्दन के पंछे के हिस्से पर ) मिट्टी की पढ्टी 
और एनीमा | सिर का दर्द अक्सर पेट की सरात्री से ही झोता 
है। इसलिए पेडू पर मिट्टी रपने के वाइ अगर एनीमा दे दिया 
जाय तो अच्छा दोगा । पुराने सिर-दर्द में कई दिनों तक पेड 
नद्दान और मेहन-नहयन या रीढ़ की गीली पट्टी भी ज़रूरी हैं । 
भोजन के लिए बहुत तेज़ दर्द में सिफ रसाद्वाग, कम तेज 
दर्द मे फनाद्वार या शाऊादार और इत्फे दर्द में रोंटी-माजी भी 
ले सकते हैं । 
फिसी भी दर्द में, चोट में और मोच में, दर्द के स्थान पद 
मिट्ठी की पट्टी या गर्म-और-ठंढी सेंक ( यद्द सिर में नहीं) था 
दोनों बीच घीच में अन्तर देकर तव तक जारी रखना चादिएं 
जब तक दर्द दूर न दो जाय । अगर गददरी चोद और तेज या 
पुराना दर्द है तो भोजन-सुधार पर भी ध्यान देना घादिए। नींबू 
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का रस किसी भी हालत में इस्तेमाल कर सकते हैं। कान केः 
दर्द में तिली के तेल में नींवू का रस मिला कर और उसे ज़रा गर्म 
कर थोड़ा थोड़ा कान में छोडना चाहिए। कान के ऊपर और 
जढ़ में चारो तरफ मिट्टी की पट्टी भी वॉध सकते हैं। कान में 
भाष दी ज्ञा सकती है। 


अपेन्डिसाइटीस 


जहाँ पर छोटी आँत बड़ी आँत से मिलती है. वही पर पास 
में हो, एक छोटी सी चीज़ रहती है, जिसे अंगरेजी मे अपेन्डिक्स 
चर्मीफोरम ( ॥एए0॥त5 एशपशणि घा। ) कहते हैं। उसको 
जलन-सूजन और उससे उमड़ी तकलीफ को ' अपेन्डिसाइटीस ” 
कहते हैं। इसमे बड़ी परेशानी होती है, पेट की दाहिलों तरफ 
भयानक ददें उठता है। विद्वान डाक्टरो की राय में नश्तर देकर 
अपेन्डिक्स को निकाल देना ही इसका इलाज है | लेकिन प्राकृतिक 
चिकित्सकों की राय में अपेन्क्सि एक जरूरी अंग है , और यह 
बीमारी अपने दोप से होती है । इस के शुरू होते ही पूरा उपवास 
करना चाहिए । बीच-नीच में सिफ गर्म पानी पीना चाहिए | दूदे 
की जगह पर गमे सेंक जव-जब दर्द बढ़े देनी चाहिए। सहने 
लायक गर्म पानी का हसझा एसीसा, अगर थन सझे, सो सुघह- 
शाम या एक समय देना चाहिए। तीसरे रोज़ तक एक पूरा 
भनोमा दिया जा सकपा है। जब दर्द शान्त दो जाय तो वीन-चार 
दिन रस पर रहकर तव रसदार फल खाना शुरू करना चाहिए। 


श्श्टट संग्रो का अचूक चिकित्सा 
अन्न टेर से झुरू करना चाहिए । अन्न झुरू करने पर नहान भी 
झुरू कर देना चाहिए । 

नश्तर तभी जरूरी है, जय कि वहुत दिनों की लापरवाही 
या गलत इलाज़ से अपेस्टिक्स में संब्राद आ गया है। अगर 
शुरू-झुरू में ही ठीक इलाज हुआ तो एक हफे में तकनीफ पिल्कुल 
जाती रहती है, लेकिन शरीर को ठीक करने के लिए महीने डेढ 
महीने का संयभ और नवान इत्यादि जररी हैं । 


जरम 


चार बातो पर नयान दीजिए :-- 


(१) जख्म के साफ रसना। उसे हर रोज गर्म पानी 
से, जिसमे चार-छ ब्रैँद नोंगू के रस ( ज्यादा नहीं ) पढे हों, 
घो दीजिए । 

(२) दिन में एक बार मिट्टी की पट्टी जरूर रसिए और 
पद्ठी हटाने के बाद जर्म को ठठे पाती से थो दीजिए। अगर 
जराम पुराना और गदा है ता मिट्टी की पट्टी के याद उस पर भाष 
नहाने भी दीजिए । 

(३) जर्म को वरापर दिपा कर न रप्तिए | नारियन के 
तेल में आर-छ' यूं द नींए का रख डालम्र ऊपर से मग्हम की 
नरह जय नये लगाइए। मम्सों नहीं चैठेगी । 

(४) पुराने जरमों के इल्यत में भोसनन्मुधार मो करना 
होता है ! 
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दाँतों के रोग 
दाँत भी शरीर के अंग है। सारे शरीर को खराबी के 
फारण और उसी के साथ-साथ दॉतो की जड में खराबी पैदा 
हो जाने से दोतो के बहुत से रोग होते है । दाँतो को खराबी का 
एक खास कारण है मुलायम चीज़ों का खाना, जिससे दाँतो 
की कसरत नहीं हो पाती और दोतों की जड़ में काफी सून्त नहीं 
पहुँचदा । इन रोगों में मसूढों से खून निकलना और पायरिया 
मशहूर हैं.। विद्वान डाक्टर तो दोता के उसडवा कर ही दम लेते 
हैं। लेकिन क्या दोतों के उसडवा देने से शरीर के अन्दर की 
खरावी दूर हो जाती है ९ 
गठिया के सेगी के दाँत भी अक्सर सराव रहते हैं। उनसे 
जद्द जाता है, 'दाँवों से पीप इत्यादि जहरीले पदार्थ निकलते 
है, ज्ञो पेट में जाकर खून के खराप्र करते है--इसलिए ढोत 
उसडवा दो ! ऐसा कहने वाले यह नहीं साचते फ़ि दांतों मे 
खरागी कैसे आई। प्रासतिक चिकित्सा से दॉतों की बीमारी 
और गठिया दोनों एक ही बार में खत्म हो जाते है। इसका 
कारण यहां है कि सारा शरीर साफ सुथरा हों जाता है और 
फिर उसमें किसी तरह की खरायी नहीं रह जाती । 
दातों की खराबी सारे शरीर को खराजी से होती है, पर 


डनके विशेष कारण यह भी हैं-जझु्यादा मिठाई, खासकर 
चीनी, ग्थाना, गर्म गर्म चीज़ें स्ाना, गर्म चीज़ खाने ऊे बाद 


ज्र२० रोगों की अचूक चिकित्सा 
उंढा पानी पी लेना; व, आइस-क्रीम और ऐसी ही ठंढी चीज़ों 
का इस्तेमाल; वहुत मात्रा में पान और उसके साथ तम्बाकू 
खाना; दाँवों को दर रोज़ साफ नहीं करना; वाज्ारू दवाइयों .और 


मंजनों से दाँत धोना इत्यादि । 


दाँवों के अच्छी द्वालव में रसने के लिए शरीर के अन्दर 
का खने अच्छा होना चाहिए और सन में कलरियर्मा 
( ८४ो०णण-चूना ) और 'सिलिफोन' ( आ0०० ) नाम के दो 
पदार्थों का होना जरूरी है। इसोलिए जो अपने दाँवों फो 
अच्छा रखना या उनकी झराचियों के दूर करना चाहत है 
उसे चाहिए कि यह इस किताब में बताये ढंग से पहले फलाद्वार से 
अपना शरीर झुद्ध करे और दव अपने भोजन को ठीक करे। याद 
रखना चाहिए कि 'किलशियम! गाजर, सभी तरह के साग, दरी 
सदर, मूली, नींबू, चुकन्दर, सन्तरा, अंगूर इत्यांदिं में 'और 
“घिलियान! बिना छने आटे की रोटी, सीण, ककड़ी। बे-छटे चावलों 
के भमांत ( जिसमें माँड नहीं निकाला यया है ) अजीर, किशमिश 
ओर खजूर इत्यादि में पाया जाता है। अगर केाई पदले तीन 
दिन के उपवास या रखाद्वा:र और एनीमा-प्रयाग के बाद १५ 
दिन सिर फलाद्वार करे ओर फिर १५ दिन तक एक वक्त रोटी- 
साग और दूसरे वक्त सिरे फल स्गकर ही रहे तो बह दाँतों की 
बहुत सी बीमारियों को भग्रा सझता है। बहुत दिनों के पुराने 
पायरिया में छुछ मद्दीने इसी तरद रहना पड़ेगा, लेकिन इसमें कुछ 
सन्देद् नहीं ेि बद अपने दांतों को फिर से अच्छा कर लेगा। 
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छुखते हुए मसूढ़ो और दारतों की दवालत मे मुँह और दाँतो 
का हर रोज कुछ दिनों तक भाप-नहान देना चाहिए । मसूढों 
की उंगलियों से हल्की हल्की मालिश करनी चाहिए। साथ ही 
साथ अगर पेडू नहान और मेहन-नहान लिये जायें तो दाँवों के 
कठिन सेग भी जल्द ही दूर होंगे । 
दोतों को साफ करने के लिए बबूल, नीम और आम 
इत्यादि की दातुन काम में लाना चाहिए। कुछ लोग दाँतों की 
जड़के कालापन के दूर करने के लिए उसे रेत रेत कर साफ 
कराते हैं । यह ठोक नहीं है, क्योंकि इससे दाँत कमज़ोंर पड़ 
जाते हैं । 
दाँत तभी उखड़वाये जाँय जब कि उनकी जड़ बिल्कुत्न ढीली 
पड़ गई हो और दॉठों पर कालापन और पीलापन बुरी तरह 
छा गये हों । 
टॉन्सित्ताइटीस 
गले की घंटी या कौडियों की सूजन के लिए अंगरेजी मे 
इतना बड़ा नास है। इस बीमारी में सॉसी भी रहती है। 
डाय्टर इससे भी नश्तर का ही सहारा लेते हैं और डस हिस्से 
को काट कर इस भ्रम में पड़जाते हैं. कि रोग जाता रहा। चह्‌ 
चेचारा हिस्सा तो सिफ्े यह बताता था कि शसीर में विकार 
है, जिसका असर ( प्रभाव ) उस पर पड़ रहा है। भला उसके 
काट देने से शरीर का विकार क्यथॉकर दूर हो जायगा? 
देखा गया है कि जिनको घंटी इस तरदद काट दी जाती है उन्हे 


श्र शोंगों को अचूक चिकित्सा 


यच्मा 


शुरू शुरू की यक्ष्मा (तपेदिक्त, थाइसिस ) प्राकृतिक 
चिकित्सा से निश्चय ही जाती है, लेकिन अगर रोगी की जीवन- 
आक्ति का हास हो गया है. या उसका फेंफड़ा या शरीर का कोई 
जरूरी अंग इतना खरात्र हो गया है कि बह झुधर महीं सकता वो 
ऐसा रोगी अच्छा नहीं हो सकता । 

थक्ष्मा के रोगी की चिकित्सा में इन बातों पर पूरा ध्यान 
दीजिए :-- 

(१) वह बरात्र दी ऐसी खुली जगह में रद्दे, जदों उसे 
सोते जागते साफ हवा मिले | इसी से यश्ष्मा के रोगियों को नदी 
में नाव पर रहना बताया जाता है। अगर यद्द न हो सके तो ऐसा 
प्रबन्ध ( इन्तज्ाम ) जरूर करना चाहिए कि रोगी अच्छी, साफ 
आऔर खुली जगह में रहे | जाड़ों में मी रात के समय उसे रजाई 
या कम्बल से अच्छी तरह ढक कर खुले वरामदे में रखना चादिण। 

(२ ) उसके सारे भंगे शरीर में जितनी ज़्यादा देर चक दो 
सके साफ दृधा और रोशनी ( धूप नहीं ) लगे । 

ताक्तत द्वोने पर घूप-नदह्यन झुरू करना चाद्धिए। 

हवा, रोशनी और धूप में दो यक््मा रोंग को भगाने की सर्भी 
शक्ति है । 

(३ ) रोगी को झाकी आराम देना चादिए । 

(४ ) फोर रोगी को उपयास नहीं कराना चाद्िए | शक्तिफे 


ञ 


* रोगो का इलाज न 
अनुसार एक वार थोड़ा गाय या वकरी का कच्चा दूध, फिर 
दूसरी चार छुछ फल और दूध, तीसरी बार किसी फल का थोड़ा 
सा रस या सवज्ञी का सूप और चौथी वार एक छोटी रोटी या 
भात और थोड़ी सी पकी भाजी हर रोज़ देगा चाहिए। यह 
खयाल रहे कि मात्रा इतनी ही हो जो पच जाय। अच्छा हो 
अगर रोगी तीन वार भोजन करे--एक बार, सिफे दृघ; दूसरी 
बार, रोटी और एक माजी, तीसरी बार, फल और दूध, लेकिन 
अगर कमज़ोर ज्यादा है. तो थोडा थोड़ा भोजन कई बार देना 
चाहिए । रोग शुरू होते ही उपवास कराया जा सकता है) यक्ष्मा 
में रोगी का वज़न जल्दी जल्दी घटता है, इसलिए बाद से या 
कमज़ोंरी में उपवास वर्जित है । 

(५) बन सके तो हर रोज़ एक वार, नहीं तो एक दिन 
चीज देकर, एनीशा देना चाहिए । 

(६) बीच वीच में जब कभी छोटे चमचे के आधे जितने 
शहद में प्याज या लदसन के चार छ' दूँद डालकर रोगी को देना 
चाहिए । 

(७ ) भोजन, धूप-नद्दान और पेड़-नहायन इत्यादि का एक 


अच्छा काय-क्म हर रोज़ के लिए बना लेना चाहिए, जैसे 
६ जाडों मे )-- 


७ बजे सुबह--मेहन-नहान । 
८ बजे सुपह- एक पाव दूध और एक संतरे का नाश्वा । 


४ बजे से १०-३० बजे तूऊ--हवा और रोशनी में लेटना। 
दब रद 


श्र५ 


बदन रोगो को अचूक चिकित्सा 

जुकाम था कोई न कोई दूसरा रोग वना रहता है। इसलिए इस 
बीमारी को भी उपवास, फलाहार और मोजन-सुधार और दूसरे 
प्राकृतिक ढंगों के श्रयाग से दूर करना चाहिए। और उपायों फे 
साथ-साथ छुछ दिनो तक दर रोज़ एनीमा का प्रयाग जरूरी है ! 
क्रभी-कर्मी ग*न और गले के भाष-नहान से जह्द लाभ होता है । 
घंदी तभी क्टवाई जाय जब कि उसमें पीप पड़ गई हो, लैकित 
ऐसी द्वालत में भी नश्तर के वाद भोजन-सुधार इत्यादि से शरीर 
के साफ-छुथरा कर लेना चाहिए। इस चीमार्टी के दूर होने मे 
कुछ समय लगता हैं, घबराना न चाहिए। 


बवासीर 

भोजन-प्रणली (वह नाली जो एक सोध मे लेकिन रेढड़ी- 
मेढ्री होती हुई मुँह से लेकर पाखाने के रास्ते तक है ) के 'असीर 
के द्विस्से मे खून के दौरान ( रक्त-संचार ) मे बाधा ( रुकाबट ) 
पड़ने से यह बीमारी होती है । पुराने कब्ज और पायाने के समय 
जोर लगाने से यह तकलीफ 'अय्सर हो जाती है। इसकी दो 
किसमें दैं-- सुनी और वादी । वच्मासीर चाहे सूनी द्वो या वाद 
इलाज एक द्वी ै। इसके इलाज में इन बातों पर ध्यान देना 
चाहिए :-- 

(१२) तकलीफ झुरू होते ही उपचास और तब फलाद्ार 


पर रहना चाहिए । 
(३ ) पुराने रोम में फ्लादार की अवधि फे थाद यहुत दिना 


रोगो का इलाज श्र्३्‌ 
त्तक एक वक्त रोटोन्साग और दुसरे वक्त फनाहार करना चाहिए। 
दाल साता तब तक छोड देना चाहिए, जब तक कि बीमारी 
बिल्कुल अच्छी न हो जाय | कोई भी कत्ज करने वाली चीज़ न 
खानी चाहिए । 

(३) झुरू में लगातार एनीमा-प्रयोग और जभी कब्ज़ हो 
शनीमा का सहास लेना चाहिए | 

(४) पेडू-नहान से वहुत लाभ होता है। सुबह-शाम पेडू- 
नहात लेना चाहिए । 

(५) तकलीफ की जगह पर मिद्ठी को पढ़ी या भाष-नहान 
या कभी-कभी दोतों ( पट्टी के वाद भाष-नहान ) पहले हर रोज 
और आगे चलकर हर त्तीसरे-चौये रोज़ लेना चाहिए । 

(६) सोने के समय अगर पासाने के रास्ते से आध पाव 
बहुत ठंढा पानी ( गर्मी मे थोड़ी सी चर्फ मिलाई जा सकतो है ), 
जिसमें आधे नींबू का रस निचोड़ दिया गया है, आँत में चढ़ा 
दिया जाय और वहीं रोफ लिया जाय तो बहुत फायदा होगा। 
इसके लिए “ग्लिसरीन सिरिज ? ( 83 ०९१९ ०)१98० ) काम 
में लाना चाहिए । बद्द न हो तो एनीमा के यंत्र से भी छास लिया 
जा सकता है। 


यह बीमारी जरा देर से जाती है, लेकिन जाती जरूर है। 
नश्तर से सच्चा लाम नहीं द्ोता । नश्तर लेने के बाद फिर हो 
जादी है। लेसक मे एक ऐसे रोगी को अच्छा किया है, जिसने: 
५ बार नश्तर लिया, पिएर भी अच्प न ने सः ' था। 


सर्द रोगों की अचूक चिकित्सा 

१५-३० बजे सुबह--पूरा नदह्ायन या गौले कपड़े से वद्म को 
अच्छी तरद् पोंछ लेना । 

११ बजे सुबह-- फ्लाहार या रोटी-साजी साना। 

१ बजे दोपहर--पानी पीना। 

२ से ३ बजे दीसरे पहर-- हवा और रोशनी में लेटना । अगर 
सर्दी माद्म हो गो एक पतली चद्दर ऊपर से डाल सकते हैं । 

३३ चजे-पेड्-नद्ान या पेड्टू पर मिट्टी । अगर वाक़त हो 


ताऊत भर खुले मैदान में टहलना । 
४-३० चजे- सन्तरे का रस या थोंढा दूध के साथ आधा 


हा 


च 


वा 


टमाटर या आधा सेव ! 
६-३० बजे--शहद और प्याच या लद्दसन का रस चादना | 


४-३० बजे-थोड़ा दूध या तरफार्री या सूप । 

कहने की ज़रूरत नहीं कि ऐसे अनकों रोगी, जिनकी हालत 
वहुव खराप नहीं हुई थी, श्राटविक चिच्त्सि से अच्छे हो गये हैं। 
बुछ्च वर्ष हुए लेसक एक कठिन रोग से बहुत दिनों दक थुरी वरह 
पीडिव रहकर और सय्र चिज़्स्सा-अणालियों से भिराझ्य होकर 
प्रारुठिक चित्त्सा से धीरे घीरे अच्छा द्वो रहा था। उन्हीं दिनों 
लेसर के पड़ोस में ण्छ लड़की यक्ष्मा से पोडित थी। उसका भी 
सभी तरद्द का इलाज हो चुडा था, पर किसी से कुद भी लाम 
न हुआ था | अन्त में एक दिन इसकी माँ से लेसक से आकर 
फट्टा, क्या प्राटतिक चिकित्सा से यक्ष्मा भी दूर होती है ?! लेसऊ 
मे चारपाई पर लेटे द्वी लेटे प्राइतिक चिटित्सा संरंघो दो-तीन 


रोगो का इलाज सर 
किताबें पढ़ डाली थीं और उसे विश्वास हो गया था कि इस 
चिक्त्सा से सभी रोग अच्छे दो सकते हैं। इसलिए उसने उत्तर 
दिया, जी हाँ, प्राउतिक चिकित्सा से आप को लड़की झरूर 
अच्छी दो जायगी ।! लड़की की माँ थोड़ी देर के लिए अपने घर 
गई और फिर वापस आकर वोली, 'वताइए, क्या करना होगा ९? 
लेसक ज़रा घबराया, क्योंकि उसने सोचा कि जो खुद बीमार है 
वह दूसरों को क्‍या अच्छा कर सकता है। लेकिन फिर उसने 
सोचा कि सिद्धान्त तो समझ ही लिए हैं और प्रकृति की शक्ति 
भी अचूक है, इसलिए चिकित्सा-क्रम बताने में हज नहीं। उसने 
सोच-सममफर झुछ बता दिया। लड़की चार महीने में ही काफी 
भली-चंगी हो गई और साल मर के वाद विस्व॒ल स्वस्थ हो गई। 


रक्त-चाप का बढ़ना 


झ्से अंगरेजी में हाई-ब्लड-प्रशर (शाह्ठी 09]00%-क्ा छपरा?) 
कहते हैं। यह अमीरों की बीमारी है और ज्यादातर उन्हीं के 
होती है, जो चाय, कहवा, शराब, कवात्, अंडे, तम्बाकू, सिगरेट 
आदि बहुत भात्रा में इस्तेमाल करते हैं और सुस्ती-काहिली की 

डिन्दगी बिताते हैं। खन ले जाने वाली नली में विकारों के 
इकट्ठा हो जाने से खन के दौरान में रुकावट होती है । इसीलिए 
दिल को ज़्यादा काम करना पड़ता है। इसी से खून का दवाय 
घढ जाता है--सिर में चक्कर, दिल में घबराहट और: कई तरद की 
परेशानियां द्वोती हैं । 


स्न्द् रोगों की अचूछ चिह्रित्स 

इसके लिए पहले उपवास, फिर कुद्ध दिनों ( लगभग वोम 
हफ़ ) के लिए फलाहार या शाक्राह्मर; तब नियसित सोजन औः 
फिर बीच-वीच में उपवास करना चाहिए । कुछ दिलों के वाद पेड 
नहाने और मेइन-नहान (या रोड़ की गीली पट्टी ) दोनों ही साथ 
झुरू फिये ज्ञा सकते हैं । एनीमा का समय टौछ करके झुरू से ही 
पएनीमः कुछ दिनों तक रोज़ सेना चाहिए ! वकलीफ कम होने के 
बाद प्राकृतिक मोजन पर ही रहना चाहिए । इसमें घूप-नद्ाव या 
भाप-नहायन वर्लित हे। सिट का चकर, परेशानी, नींद न आता 
इत्यादि लक्षण पहले उपचास और फलाह्वर और फिए भेहन-नद्दात 
या रीढ़ की गाली पट्टी से जड़ से चले जाते हैं। इसमें रोगी पी 
शान्त रहना चादिए । 

दिमारा की ख़राबी 


सभो दिमाग की परावियों के लिए और रूयी इत्यादि के लिए 
भी वहीं इलाज करना चाहिए जो रक्तनचाप के बढ़ने फरे संबंध में 
घताया गया है । भरसक मेहन-नदान झुरू से लेना चादिए। 


फ़ालिज, लक्कवा 


शुरू में चीन से पाँच दिन वऊ रोगी को उप्रवास और तय रसा- 
हार पर रसरूर दिने में दो या एक यार एनॉमा का झयोय करना 


चादिए। फिर फलादार और योच-चीच में इझलदो दिन फे लिए 
रे हपयां झफप '। और सभी इलाज ऊपर दिए रक्त्याप के 


रोगों का ,इलाज श्२० 
इलाज की तरह होंगे। इसमें चहुत दिनो तक जम के इलाज करना 
चाहिए | माँस का शोरवा, अंडा इत्यादि त्रिस्कुल्न वर्जित है । 
मैं एक ऐसे सज्जन को जानता हैँ, जिन्हे लगभग ६० की उम्र 
में घुरी तरह फ्रालिज का शिकार होना पड़ा । तब से उन्होने 
अन्न साना छोड़ा दिया । सिर्फ फलाहार से दी थे स्वस्थ हो गये । 
दूसरा कोई भी इलाज नहीं किया । 
बात यह्‌ है फ्रि ज़्यादातर बीमारियाँ खाने-पीने को बद- 
पेरदेजी और इसी तरह क्लुदरत के दूसरे क्ानूरें को तोड़ने से 
होती. हैं. । जैसे ही आदमी श्पने को सम्हालता है बैसे ही 
शरीर के अन्दर की प्राकृतिक शक्तियाँ खराबी को निकालने और 
शरीर की मरम्मत करने में लग जाती हैं। इस बात को अच्छी 
तरह समझना चाहिए--शरीर के अन्दर ही वह ताकत है, जिप्से 
अपने आपको बह ठीऊ कर ले सऊता है । उसके साथने की 
अडचनों को दूर कर देना चाहिए । 


बीय-दीप 


(१) शरीर में ताकृत हो तो १ से तीन दिन का उपवास 
था रसाहार और दिन मे दो वार एनीमा-प्योग । 

(२) पन्‍्द्रह दिन के लिए फलाहार और दिन मे एक या दो 
बार एनीमा का प्रयोग । 

(३) फिर पन्‍्द्रह दिन के लिए फलों के साथ थोड़ा-योड़ा 
कच्चा दूध या सठा लेना | ज़रूरत होने पर एनीमा अयोग । 


२३० रोगों की अचूक चिकित्सा 
(४) फिर एक समय रोटी और एक-दो भाजी और दूसरे 
समय फल और दूध । कुछ दिनों के बाद दोनों समय रोगी-भाजी ! 
(५) फल दूध के भोजन के समय से ही एक महीने के 
लिए दोनों समय पेडू-नद्यत और फिर एक वार पेडू-नद्वाव और 
दूसरी बार मेहन-नद्दान। कुछ दिनों फे वाद दोनों समय मेहन- 
नहान। शगर मेहन-सहान न दम सके सो सुबह में पेड़-नहाव 
आर तीसरे पहर रीढ़ की गीली पट्टी लेनी चाहिए । 
(६) धूप-नहान और ताकृत भर कसरत या दहलनां । 
समय छः मद्दीने से लेकर दो-ठाई बर्ष तक लग सकता है। 
इस रोग में अक्सर लोग हृतोत्साह रहते हैं । कुछ लोग और 
पुस्तकें भी इस रोग की भयानकता का वर्णन करके शेगी को 
पस्त-दिम्मव बनाये रहते हैं । यह ठीक नहीं। बीय॑-दोप सुराव 
चीज़ जरूर है, लेकिन हतोत्साह् होने का भी कोई कारण नहीं 
है । श्रद्मचय॑के पालन के लिए पेट फा बिल्कुल साफ्‌ रहना वहुत 
जरूरी है, भहीं तो शरीर के अंदर दी उत्तेजना छोती है, जिससे 
ब्रह्मचर्य-भंग के कई उपाय सूमते हैं । पेट साफ़ रफना, सत्संग, 
खुले स्थान सें रहना और काफी कसरत करना घदूरी हैं। 


उॉजापन, चंदलापन 
सिर के बालों के गिर जाने के गंजापन फ्ट्ते दें। प्राह्वतिझ 
चिकित्सा से यद ऐव मी दूर दो जाता है। अमेरिका के प्रोफेसर 
आनल्ड एहरेट के सिर के घाल बिल्कुल गिर गये थे। दो ब्ष के 
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सिर्फ़ फलाहार और खीच-यीच के उपवास से उसके बाल पहले 
की तरद उग गये, साथ ही शररोर पूरे दौर से स्वस्थ द्वो गया । 
नीचे लिखी बातों पर ध्यान दीजिए :-- 

(१) नद्दानों से, सासकर पेडू-नहान से, बहुत मदद 
मिलती है । 

(२) सिर को, जब कभी फुसेत मिले तो, उँगलियों की नोक 
से धीरे धीरे रगड़ना चाहिए । 

३) नींबू को काटकर उसके आये डुकड़े से नहाने के पहले 
सिर फो मलना चाहिए । 

(४ ) रात में सोते समय नारियल के तेल में नोबू का थोड़ा 
रस मिलाकर उससे सिर की हल्की-हल्की लेकिन छुछ देर तक 
7 करनी या करानी चाहिए। 

(५) भोजन-पुधार इत्यादि से सारे शरीर की तनदुरुस्ती को 
६8२ सिर के बाल उग आयेंगे। 

६) सरवोंगासन के अभ्यास से बहुत फायदा द्ोता है। 
थह और कसरतों के साथ आगे बताया जायगा | 

इसी तरह वालों का कुसमय ही सकेंद होना भी रोका जा 
सकता है। 


झुटापा, दुबलापन 
' दोनो असल में एक ही रोग के दो रूप हैं। उपवास, १५ दिन 


तु 


का फलाहार, बीच-नीच में उपवास, एक मह्दीना सिफ्क दूध पर 


रबर रोगों की अचूक चिकित्सा 
हीं रहना, ( दिन में पॉच-छः वार ); पेडूननहान और मेइन-नद्यन, 
कसरत, इत्यादि उपचारयों से काम लौजिये। ढुबले होने के लिए 
दूध के बदले मठे का व्यवद्वार करना चादिण | लेखक ने कई मोटे 
आदमियों को हुबला और कम से कम्म तीन डुब॒ले आदमियों 
को मामूली तौर पर मोटा होने में सद्दायवा दी है । 
दिल की घड़कन 

यह वीमारी ज़्यादातर दिल की खरायी या कमजोरी से नहीं 
चल्कि पेंट की खरात्री से होती है । पेंट की वायु का असर दिल 
पर पड़ता है। अगर दिल को कमजोरी भी हो ठो भी इलाज 
बरद्दी है। पहले फलाद्ार से झुरू कीलिए । उपवास वहुत लाभदायक 
है, लेकिन कमज़ोर दिलवालों को उपवास से घत्रराहट होती है । 
इसलिए कुद दिन के फलाद्वार: पेडू पर मिझे की पट्टी और एनीमा 
अयोग के बाद एक-दो दिन रसादार पर रहना ठीऊ होता है। इस 
तरह पन्द्रह-्रीस दिन फलों पर रहकर फल और मठा था दूध पर 
रहना चाहिए। फिर तनदुरुस्ती के दिनों के भोजन और नदान! 
दिल की बीमारियों में घूष या भार-नद्दान वर्जित हैं । 

स्नायविक दुर्वल्ञता 

इसको अंगरेजी में न्‍्यूरसथीनिया (ग्पामजारेशात या 
मर्पेस अंक डाउन ( ॥075 एड 7७०) तै० ७ ) कहते हैं । इसमें 
सारे शरीर में यहुठ मुस्ती, दिमाग में मुम्ती, चिट्भनचिड्रापन, नींद 
का न आना या कम आना इत्यादि लक्षण अझटठ शोने हैं। पेट की 
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खराबी, पाफ़ी आराम न फरना, हल-चल की दिंदगी, भ्र्मचये के 
अभाव इत्यादि से ऐसी दशा दोती है। इसका इलाज वैसा ही 
फरना चाहिए जैसा कि रक्तन्चाप फे बद्ने पर लेकिन इसमें 
फाफी दिनों तक शारीरिक और मानसिक आराम बहुत जरूरों 
हैं। रोगी के संयंधियों झे चाहिए कि ये उसे आराम दें और किसी 
भी तरह चिद्ने-कुदने का मौया न दें । 


कोप-वूद्धि 


काप-बृद्धि या आव-नजल एक ऐसा रोग है, जो कमज़ोरी के- 
कारण दोता है और शरीर के फाहिल वनाये रहता है.। यह रोग 
भी, अगर कई साल का पुराना न हुआ हो वो, प्राकृतिक उपचारों 
से जाता है। मैंने देसा है कि अक्सर उपवास और फलाहवार फे: 
दिनों में ही मेरे मरज्ञों की कोप-बृद्धि बहुत कुझ कम हो गई है। 
इसलिए इस रोग की चिकित्सा पहले तीन दिनो के उपवास, १० 
दिन के फ्लाहार और फिर फल और दूध के भोजन और साथ 
ही साथ एनीमा-प्रयाग से झुरू करना चाहिए | फल और दूध साने 
के दिनों से पेडु-नद्वान इत्यादि और हर हे भाप-नहान भी झुरू 
करना चाहिए । 


बच्चों के रोग 
बच्चों के रोगों के प्राय वही इलाज हैं जो बडो के लिए हैं | 


छोदे बच्चों के दूध पिलाने का समय वैंधा होना चाहिए। डेढ़ 
साल से पहले उन्हें अन्न न देना चाहिए । 


यु 


र्३छ रोगों की अचूक चिकित्सा 

इस विपय पर बच्चों का पालन-पोषण” नामक संड, जो आगे 
है, उसमे समा यातें विस्तार-यूव॑क बताई गई हैं । 

स्री-रोग 
इस संबंध की बातें एक अलग खंड में आगे बताई गई हैं। 
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ऐसे वहुत से छोटे-मोटे रोग बच रहे हैं, जिनका इलाज यहाँ 
नहीं बताया गया है, लेकिन अगर पाठक मे पहले के पृष्ठों को 
अच्छी तरह पढ़ा है तो वे ज़रूर समझा सकेंगे कि किस रोग का 
इलाज किस वरह होमा चाहिए । रोगी को शारीरिक अवस्था को 
अच्छी तरह समझ कर इस किताब में दिये उपायो को नियम के 
च्साथ लगाना चाहिए! 


युराने रोगों का इलाज 


इसके पहले जो थीमारियों के इलाज बताये गये हैं. उनमे 
जी ( पुसने ) रोगो के इलाज भी हैं। लेकिन ऐसे रोगों पर 
खास रोशनो डालने के लिए यह्‌ अध्याय लिया जा रहा है। 


पुराना रोग फिसे कहते है-- 


उम्मीद है. कि पाठक अय तक यह सममने लगे हैं कि पुराना 
यां जीए रोग ( ०॥7०॥० 0807<७ ) किसे कहते हैं, लेकिन 
उसके लक्षण फिर भी यहाँ दुहराये जाते हैं । जिस रोग में बहुत 
सेज् तकलोफ नहीं रहती, जो बहुत दिनों तक, अक्सर मरने तक, 
चलता है और जिसके कारण आदमी न तो जल्दी मरता ही है 
और न जीते रहने का ही आनन्द पाता है, उसे पुराना या जीर्ण 
रोग कहते हैं । जब शरीर में काफी मात्रा में जीवन-शक्ति रहती है 
तब तो शरीर अपने अन्दर के विकारों को नये या तीत्र रोग 
( ४८७६० 08९750 ) के रूप में वाहर निकाल देता है । नये रोग 
कुछ दिन रह कर चले जाते हैं और, अगर उनकी उचित 
चिकित्सा हुई तो, शरीर के पहले से ज्यादा अच्छी हालत में छोड़ 
जाते हैं। लेकिन अगर नये रोंग दवा और भोजन या और 
गलत तरीकों से वार-बार शरीर के अन्दर ही दवा दिए जाते 
हैं, और साथ ही जब शरीर में काफी जीवन-शक्ति नहीं रहती, तो 


श्३5 रोगों की अचूक चिकित्सा 
पुराने रोग खड़े दो जाते हैं । कोई भी रोग पुराना हो सकता है, 
पर मशहूर पुराने रोगों म दंसा, ववासीर, पुराना गठिया, रक्त- 
चाप का बढ़ना, बहुमूत्र, दिल और थुर्दे की बीमारी, एक्जिमा, 
फेफड़े के रोग इत्यादि की गिनती है । इनमें से बहुतों के इलाज फा 
त्रोता पिछले अध्याय में बताया गया हैं । जिन रोगों के नाम 
पिछले अध्याय में नहीं हें उनका इलाज भी और रोगा की ही 
तरह किया जाता है। 
घथा पुराने रोग भी अच्छे हो सकते हैं-- 

ज़रूर | जव तक शरीर के अन्दर इतनी जौवन शक्ति है 
जितनी कि उचित ढंगो से जगाई जाने पर रोग के पुरानेपन को 
नयापन में बदल दे दय सझे कोई भी रोग दुर किया जा सऊता 
है ! विद्वान डाक्टर अक्सर इन यीमारियों के असाध्य ( ला- 
इलाज ) कहकर छोड़ देवे हैँ, पर प्रारविक-चिकरित्सा वाले इन 
को निर्मेल कर शरीर को फिर से नया वना देंते हैं । शर्त यही है. 
कि शर्यर में जीवन-शक्ति वच रहो हो, जिसे जयाया ओर पुष्ठ 
फिया जा सके। बचहुतों के अन्दर, निन्‍हें असाध्य रोग के रोगी 
ऋहकर छोड़ दिया जाता है, काफी जीवन-शक्ति बची रहती है। 
अगर जीवन-शक्ति का बहुद हास दो चुहा ह ओर शरीर वा 
कोई ज़रूरी कल-पुर्जा विस्कुल ही खराय द्वो गया दे तो रोग दूर 
नहीं दो सफता । इसी से फद्दा जाता है क्रि उचित चिकित्सा से 
सर्मो रोय अच्छे हो सकते है पर सभी रोगी अच्छे नहीं हो 
सकते | जिनसी जीवन-शक्ति करोप करदाय स्त्म हो चुफी है वे 
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'अच्छे नहीं हो सकते। लेकिन .ऐसे रोगियों को भी प्राकृतिक 
चिकित्सा से काफी आराम मिलता है और उनके अन्तिम दिन 
छुछ सुस्त से बीतते हैं, लेकिन उनके मरने के लिए सारा दोष 
प्राकृतिक चिकित्सक के मत्ये सदा जाता है ! खैर, इस ऊपर वाली 
वात को-जीवन-शक्ति को जगाकर रोग के दूर करने को--अच्छी 
सरह सममना चाहिए। जीवन-शक्ति ही वह शक्ति है, जो मनुष्य 
को जीवित और तनदुरुस्त रखती है, जो शरीर की भलाई के लिए, 
उसके अन्दर के विकारों कों निकालने की गरज़ से, नये रोग पेदा 
करती है और फिर से शरीर को भला-चंगा बना लेती है और 
जिसके कमजोर पड़ जाने से पुराने रोग शरोर में अपना घर 
बना लेते हैं। अगर इस जीवन-शक्ति को फिर से मज़बूत किया 
जाय तो बह इन पुराने रोगों को भी वादर निराल देती है । 


पुराने रोगों का इलाज-- 


पुराने रोगों के इलाज में जोबन-शक्ति को बढ़ाने पर ध्यान 
देना चाहिए। इसके लिए इतनी वातें ज़रूरों है :-- 


( ९ 2 उपत्रात्त, फलाहार, छुधरा भोजन, वीच बीच का 
उपवात्त और पेट की सफाई । इससे शरीर के अन्दर के विकार 
'निकलेंगे और शरीर इस लायक होगा फि उसे जोबन-शक्ति का 
पूरा संचार हो पावे । ज़रूरत से ज़्यादा किये गये भोजन को 
पचाने से जोवन-शक्ति का हास होता रहता है। भोजन-छुघार 
और बीच-बीच के उपवास से यह पचाने का काम हल्का हो जाता 


र्श्८ट सोगे की अचूक चिकित्सा 
है, और वची हुई जीवन-शक्ति रोग के बाहर निरालमें में लग 
जावो है। 

अगर रोगी वहुत ज्यादा कमज़ोर है तो उसे पहले उपवास न 
करा के फलाह्वार पर रखते हैं और उसे घीरे धीरे उपबास के लिए 
तैयार करते हैं । 

(२ ) कसरत या टहलवा और सांत की कियाएं । इनसे 
जीवन-शक्ति बढ़ेगी और भोजन के पचने में और पेट के साफ 
रहने में मदद मिलेगी | इससे खून अच्छा हो जायगा और रोग 
को शरीर के बाहर निकाल सक्गा ! लेकिन कसरत तभी करनी 
चाहिए, जब कि शरीर में ताऊत हो | कसरत की मात्रा धीरे धीरे 
बढ़ानी चाहिए । 

(३ ) घृए-नहान, जिससे भी जीवन-शक्ति थढ़ेगी और 
साथ द्वी शरीर के विकार दूर हंगि । इसे भी वहुत कमजोरी की 
हालत में नहीं लेना चादिए । 

( 9 ) मिद्दी थौर पानी का इस्तेमाल । इससे भी वही बात 
होगी । 
( ५ ) घरारम | यह बहुत जरूरी है। आराम ओर बे-फिक 
होकर साने के समय में द्वी जीवन-शक्ति अपने भंडार से उतर 
ऋर दिमाग मे इकट्ठा होती और शरीर में फैलदी है । 

( ६ ) विचार और गात्रों का भच्छा होना । रोगी का सुश . 


रहना चाहिए और उसे इस वात की पूरी आशा रद्दनी चादिए 
कि बहू ज़रूर दी अच्छा द्योजायगा। पुराने रोग के रोगी 


पुराने रोगों का इलाज २३९ 
अक्सर चिडबिड्टे हो जाते हैं, गुस्सा करते हैं और ऐसी ही ऐसी 
बातों से अपनी स्नायविक अवस्था को और भी खराय करते हैं । 
उन्हें अपने ऊपर काबू रखना सीसना चादिए और उनके रिश्ते- 
दार ( सम्बन्धी ) और ठोरतों को भी चाहिए कि जहाँ तक वन 
सके उन्हें सुश रखें और उम्मीद वँधावें कि वे अच्छे हो जायेंगे । 

ऊपर की सभी वालों को वताते हुए लेसक का पूर्ण विश्यास 
है कि सेक्डे नव्वे पुराने रोग मे रोगी अगर (१) सिफ़े 
फ्लाहार करे, (२) अपनी शक्ति भर कसरत और (३) जरूरत 
भर आराम करे तो वह अपने रोग फो भगा सकता है । लेसक ने 
बहुत से ऐसे आदमी देसे हैं, और खुद भी कुछ की चिकित्सा 
की दै, जो सिफ फलाहार पर रह कर (या साग-भाजी खाकर ) 
अच्छे हो गये हैं। इसका कारण यही है, जैसा झि वार बार 
दुहराया गया है, कि शरीर के अन्द्र ही वह शक्ति है, जिससे बह 
अपने आप को अच्छा कर ले सकता है। शुद्ध भोजन से शुद्ध खून 
बनेगा और शुद्ध खून से स्नायु अच्छा होगा और शरीर के सब 
हिस्सो को जरूरी खराक मिलेगी-- दस, इतने से ही तनदुरुस्ती 
का ससला हल हो जाता है। ठो क्या पानी का इस्तेमाल और 
दूसरी दूसरी वादे, जो इस किताव में वताई गई हैं, जरूरी नहीं 
हैं ? हैं, उनसे मदद्‌ मिलती है और साल भर का काम नौ महीने 
मे ही पूराहो सकता है। कभी कभी पानी का इस्तेमाल बिल्कुल * 
जरूरी भी होता है। लेकिन ऐसा नहीं समझना चादिए कि अगर 
उप नहीं है तो इलाज हो ही नहीं सकता । 


ज्‌४० शेर्गों को अचूक चिकित्सा 


पुरान रांगा का दूर करन मे कुछ समय लगता ह-- 
इुछ लोग ऐसे होते हैं कि अगर प्रारुतिक चिकित्सा के झुरू 
होने के पहले ही दिन उन्हें फ़ायदा न मादम हो दो वह हताश दो 
जाते हैं. और कहते हैं कि इलाज करने का यह तरीका भी ठीक 
नहीं है। इन लोगों में यहुत से वो ऐसे द्वोते हैं जो पहले और सब 
तरीकों को आजमाने के वाद, सब से हैरान होकर, प्राकृतिझ 
चिकित्सा की तरफ झुकते है। अएणर चे शुरूसे ही प्राकृत्तिक 
चिक्त्सि करने लग जाते तो उन्हें यह हैरानी न उठानी पड़ती । 
'यद सममने की वात है कि रोगी का दूर करना कोइ छु: मनतर 
की वात नहीं है, और यह भी ऊि जितने साल का पुराना रोग है 
कम से कम उतने महीने तो देना चाहिए । बहुत से पुराने रंग 
इससे कम समय में दी अच्छे हो जाते हैं, लेकिन छुछ धो रोग 
आर ऐसे रोग, जिनमें पहले ज़द्दरीली दवाओं का इस्तेमाल किया 
गया है, दो-तीन साल वक का सो ( अवधि ) ले सफते हैं ! 
समय चादे जितना भी लग जाय, लेकिन इसमें कोई शऊ नहीं फि 
अगर शरीर में जीवन-शक्ति है--बहुतों के यह शक्ति रहती है-- 
ओर अगर किकित्सा भी उचित दै तो रोग परूर जाता रहेगा । 
समय इसलिए लगता है कि बहुत से पुराने रोगों में शरीर के 
अंग अंग और कोप कोप-खुन, रग, रेशे सभी-विम्ारन्युक्त 
+ दो जाते हैं, और इन सब को साफ फरने में समय लगेगा हो । 
इसके अलावा अगर प्दसोलो दवाओं का इस्तेमाल दुआ है तो 
सोग के साय-साथ ददा के जदर को निरझालने का काम भी 


पुराने रोगों का इलाज २१ 
प्राकृतिक चिकित्सा फे मत्ये पड़ जाता है। लेकिन जेसे ही शरीर 
साफ होकर अपनी असली हालत में आरा जाता है वैसे हो रोग 
निममूल हो जाता है. और शरीर एक बार फिर से नया हो जाता 
है। प्राकृतिफ चिकित्सा से पुराने रोग को अच्छा करना मानो 
अपनी काया-पलट करनी है। 


चिकित्सा के लिए एक कार्य-क्रम बना लेना चाहिए-- 


धुराने रोगो में इस पुस्तक में बताए गए सभी उपायो को 
काम में लाना पड़ता है, पर सभो उपायों को एक साथ नहीं 
लगाते। जल्दीवाज़ों करने से कोई लाभ नहीं होता वल्कि नई 
कठिनाइयां सड़ी हो जाती हैं। इन कठिनाइयो का जिक्र आगे 
किया जायगा। यहाँ इतना दी कह्य जाता है कि किसी भी पुराने 
रोग के इलाज में अच्छी तरह समम-बूक कर हर रोज के लिए 
णक कार्य-क्रम बना लेना चाहिए | 
कुछ प्राकृतिक चिकित्सक शुरू से ही मामूली मोजन-सुधार 
के साथ साथ पेडू-नहान या मेहन-नहान या दोनो झुरू करा देते 
हैं। इससे लाभ जरूर होता है, लेकिन इससे भी अच्छा तरीका 
है कि (१) अगर रोगी कमज़ोर नहीं है तो शुरू में ही उसे तीन 
दिन का उपवास करा दिया जाय या तीन दिन उसे रसाहार पर 
रखा जाय। इन दिनो उसे सुबह और शाम दोनों समय और 
चौथे दिन भी सुब्रह को एनीमा देना चाहिए और इसके वाद 
चौथे दिन से लेकर दुस-पन्द्रह दिनों तक उसे फलाहार या पकी 


स्ष्टर सेगों को अचूक चिकित्सा 
भाजी सादी पर रखना चाहिए । अगर ऐसा न हो सके या रोग वहुत 
पुराना नहीं हैं वो उपवास के बाद तो एक समय के भोजन में 
आधा दिस्सा ताजे फल या कच्चे सलाद झा रहे और आधे हिस्से 
में रोगे और एक पक्ी भाजी। दूसरे समय अगर रोगी फल ही 
साय तो अच्छी बात है । अगर रोगी ने जदरीली दवा नहीं साई 
हैँ वो तीन दिन के उपवास या रसाद्ार के वाद जब रोगी फलाहार 
शुरू करे ठो उसे पहले इुछ दिनों तक सुबद में पेडू पर मिट्टी की 
पट्टी और पेडू-नह्वान, वीसरे पहर पेंडू पर मिद्ठों की पट्टी और 
उसके बाद एनीमा और शाम को फिर पेड़ु-नद्वान लेना चादिए। 
मिद्ठी की पट्टी लगावार पन्दह-चीस दिनों वक ली ज्ञा सकती है । 
फिर सात-आठ दिनों का अन्तर देकर उसे जारी घर सकते हैं । 
दो सकता है क्लि इन दिनों मुँद का स्वाद खराय हों जाय। जन 
शरीर अपने अन्दर के विरारों को निसालने पर तुल जाता है दो 
आर लक्षणों के साथ मुँह का स्वाद भी खराब हो जाता है । जब 
तऊ भुँद का स्वाद खराब रहे तब तक दोनों समय पेडू-नद्वान द्वी 
देना चादिए । जब मुँद्द का स्वाद ठीक द्वो जाय वो, या अगर मेुंद 
का म्वांद सराब नहीं हुआ हो तो, पन्द्रद घीस दिनों तक दोनों 
समय पेडू-नद्यान लेकर, एक समय पेंडू-नहान और दूसरे समय 
मेदन-नद्वान या रौंढ्र की गौली पट्टी देन लग जाना चाद्विए । बहुत 
से पुराने रोग तीन-चार महीने में दो चले जाते हैं लेकिन बहुत से 
ज्वादा समय भी लेवे हैं। ऐसे रोगों के इलान में धीरज रसना 
चादिए। नदानों को एे-डेद मद्दोने के घाद आठ-दस दिनों के 


पुराने रोगो का इलाज श्छ३्‌ 


लिए छोड़ देना चाहिए, लेकिन इन दिनो भी भोजन और कसरत 
के नियमों का पालन करना चाहिए । 
फालिज, लकपा, यक्ष्मा, दिल के रोग, रक्त-चाप का बढ़ना, 
चहुत कमजोरी और दिमागी रोगो को छोड़कर और सब रोगों 
में इलाज के शुरू से ही इछ देर नंगे बदन धूप में बैठने या 
लेदने फे बाद या टहलने के वाद सारे वद्न को नहला देना चाहिए। 
अगर धूप तेज्ञ है. तो सिर को ढक लेना चाहिए | मान लीजिए 
कि रोगी अगर ६ बजे सुपद्द को पेडू.नहान लेता है तो आढ से 
नौ चजे तक घूप भे रहकर वह तुरन्त ही नहा ले । बताया गया है 
कि धूप-नहान के बाद सिर से नहाकर पेडू-तद्दान भी लेना चाहिए। 
अगर रोगी सुबह-शाम दोनो समय पेडू-नद्दान या मेहन-नहान ले 
रहा है तो धूप-नहान के वाद फिर तीसरी वार पेड्‌-नहान लेने की 
कोई खास जरूरत नहीं है। लेकिन अगर धूप-नहान के बाद पेडू- 
नहात लेना रोगी पसंद क्रता है तो पेडू-नहान बहुत सबेरेन 
लेकर बह धूप-नहान के बाद नी, साढ़े नौ, वजे ले सकता है । 
शाम का नहान पहले की तरह जारी रहेगा । 
नहानो के बारे में यह खयाल रखना चाहिए कि सुबह का 
नहान, जितना सबेरे हो सके, ले लिया जाय । कुछ हालतो में जरा 
देर से ही नहान लेने मे सुविधा होती है । इन हालतों मे नहान 
लेने के पदले भर्सक कुछ न साया जाय और अगर कुछ खाया 
भी जाग तो बहुद हल्की चीज़ । फल का रस पीकर ही अगर 
रोगी रह जाय और फिर साढ़े दस ग्यारह बजे के लगभग ( नहान 


श्ड्ट रोगों को अचूक चिकित्सा 
के एक-डेड घट बाद ) वह भोजन करे ते भी अच्छा है । नहाना 
के जो नियम पहले बताये गये हैं उनमा पालन अच्छी तरह करना 
चाहिए और यह भी देसना चाहिए कि नहान इस्यादि का एक ही 
निमश्वित समय हर रोज़ के लिए रहे ! 

इलाज के तरीकों को समय समय पर ज़रूरत देसकर बदलते 
जाना चाहिए । मान लीजिए कि इलाज के दिनों में दी ऊज़ हो 
गया। ऐसी द्वालत में दोनों समय के नहानों में एक नहान वो 
बन्द कर या इनके अलाया एनीमा का प्रयोग झुरू करना चाहिए 
जय काज़ चला जाय तो एनीमा वन्द करके फिर से नहान का 
जारी करना चाहिए | अगर वीच में दुखार या और कोई तेद्ध रोग 
हो जाय तो भोजन दन्द कर उपवास करना या रसाह्ार पर रहना 
चाहिए । अयर चमड़े पर एुन्सियाँ निकल आयें या पिची उ्चल 
जाय तो एक या दोनों नद्दान के बदले सारे शरीर की गीली पढ्टी 
से काम लेग्य चाहिए । अगर सिर में परेशानी सी रहने लगे ते 
दोनों समय मेहन नहान या रौढ की गीली पट्टी का प्रयोग करना 
चाहिए । जन कभी भाजन में भी हेर-फेर करने की जरूरत पड़ती 
है । अगर इलाज के बीच पतले दस्त आने लगें ता रोगी के 
सिफ रसाहार पर रहना चांद्विए । फिर एक-दो दिन मठा पिलाना 
चादिए । इसी तरह समझदार और चमतुर चिफित्सक अवसर 
देखऋर इलाज के भिल भिन्न ढगों से फायदा उठाते हें । 

पिछले अध्याय में नमूनें के बतौर छुछ काय-क्रम बताये गये 
हैं । हर बीमारी के इलाज के लिए णक उचित वाय“क्रम बनाना 


चाहिए ॥ 


पुराने रोगों का इलाज २४५ 
भोजन का क्रम-- 


पुराने रोगों में भोजन पर बहुत ध्यान देना पड़ता है। सच्ची 
चात तो यह है कि जब तक रोग दूर नहों फलाद्ाार करके ही 
रहना चाहिए। जहाँ फल न मिले या फल साते साते जी उब 
जाय तो कच्ची और सादी पकी भाजी से काम चलाना चाहिए। 
दूध का इस्तेमाल शुरू में कुछ दिनों तक न करना चाहिए। 
जब दूध झुरू किया जाय तो कच्चा दी दूध लिया जाय । अगर 
दूध अच्छा न मिले ता दूध न लिया जाय । अगर पतले दस्त 
आते हों या यकृत का विकार हो तो दूध के बदले विना मक्‍्सन 
का पतला सठा लेना चाहिए। दूध या ते। अकेला या फलों के 
साथ पीना चाहिए- रोटी था चावल के साथ नहीं। आगे चल 
फर रोटी खाने के वाद पाव भर मठा पी सकते हैं। 

जिन्हें दिन मे कोई काम-काज नहीं करना हो उनके लिए 
भोजन का क्रम इस तरह होना चाहिए :-- 

सुबह ७-३० और ८-३० बजे के बीच--एक तरह का फल । 
तीन चार हफ़ें के बाद, जब रोग सम्हाल से आ जाय तव, इसके 
साथ एक पाव दूध या मठा । 

लगभग एक बजे दूसरे पहर--कच्ची भाजी का सलाद ( या 
फल ) और एक मोटी रोटी । सलाद या फल की मात्रा इतनी हो 
कि उसके बाद एक रोटी के खा लेने से पेट भर जाय । इतना कमी 
न राना चाहिए कि पेट कसम्त-कस हो जाय । भादी रोठी पतली 
के बनिस्वत अच्छी है। मोटो रोटो के चवा चबाकर साने से 


२४६ सेगों की अचूक चिकित्सा 
कूब्च यों द्वी जाता रदता हैं। कुछ इफ़ों के बाद रोटी के साथ 
बहुत थोड़ा सा मक्सन या अच्छा घी लिया जा सकता है । 
लगभग सात बजे शाम--एक यादों पकी शाऊन्भाजीया 
हरी भांजी ( कुन्द-भाजी नहीं ) और साठ आठ दाने मुनकके या 
दो-तीन अँजीर या पिन-सजूर | भाजी वनाने मे बहुत थोड़ा थीं 
और झुरू धुरू में सिर्फ़ जीरा का इस्तेमाल करमा चाहिए । जप 
रोग बहुत कुद्ध दूर हो जाय तो हल्दी धनिया का इस्तेमाल कर 
सकते हैं । म 
इन्हीं तीन समय के भाजनों के पहले और बीच थीच में और 
और उपायों का प्रयोग होशियारी से करना चाहिए । 
अगर रोगी के स्कूल-कालेज या दसर जाना होता है तो सुत्रहद 
में सिर्फ मिगोये किशमिश का पानो, ९ बजे सलाद और रोटी- 
भाजी और रात में सिफ फल या भाजी खाना चाहिए । याद रहे 
कि जब आदेमी कोई दिमागी काम करने लगता है तो सारो 
जीवन शक्ति पिंचकर डिमाग्‌ में चली जावी दै और भेजन 
पचाने के लिए बहुत कम रह जाती है। इसलिए अगर अन्न जैसे 
कठिन पद्मर्थ के खाने के घुरन्त वाद दिमागी कास झुरू किया 
जायगा तो स्थया हुआ पदार्थ ठीक तरह नहीं पचेया । इन दिनो 
जो अपच ओर कुब्ज़ की शिकायव इस तरह फ्लीं है उसका एक 
कारण यह भी हैँ कि भर पेट पाने के वाद लोग दिमागी काम 
करने लगते हैं | यद्द अच्छा है. कि अन्न जैसा भारी पदार्थ दिन 
में ही साया जाय, लेक्नि अगर दिमागी काम करना हैं तो 


घुराने रोगों का इलाज रछ७ 
अन्न सामने के कम से कम एक घंटे वाद दिमागी काम झुरू 
किया जाय । 
ऊपर जो पाने का क्रम वताया गया है वह नमूने के 
लिए है । 


इलाज में कमज़ोरो -- 
शुरू से ही तगड़ बनने की फिक्र म होनी चाहिए। पुराने 
रोगों में यह ज़रूरी है कि शरीर के हर हिस्से से विकार निकाला 
जाय और बाहरी और अन्दरूनी सफाई की जाय | विकार 
निऊलने के समय छुवला होना स्वाभाविक और जरूरी है। उन 
दिनों सिफ इतना ही चाहिए कि शरीर के साधारण तौर पर 
चलने के लिए कुड भोजन उसे मिलता जाय | जब रोग दूर हो 
जायगा तो शरीर फ़िसी भो अच्छे भोजन पर रहकर तगड़ा और 
सोटा हो जायगा । रोग को दूर करना णेगो और उसके संबंधियों 
की पहिली चिन्ता होनी चाहिए । इसलिए ज़रूरी है कि भोजन 
बहुत हल्का हो । इससे पेट के पचाने का काम हल्का रहेगा और 
पचाने से वची हुई जीवन-शक्ति विकारों को निकालने और रोगों 
को दूर करने में लग जायगी । ऊपर जो रोटी-भाजी का एक साथ 
खाना धताया गया है वह, दूसरे दर्जे का पथ्य है । अच्छा हो अगर 
एक वक्त सिफे रोटी या सिफ भाजी खाई जाय। अगर ऐसा 
बरावर न वन सके तो कम से कम चिढित्सा के झुरू में ज़रूर 

करना चाहिए | 

अक्सर रोगी बहुत घबराते हैं और विगड़ी आदत के कारण 


ब्४८ शेगों की अचूक चिकित्सा 
तरह-तरद फी चीज़ें माँगते -हैं। तरह-तरह की चौज, और 
अधिक मात्रा में, साने से बीमारी हुई थी पर वे बेचारे इस 
अनियमित भोजन और रोग के बीच कोई सम्बन्ध नहीं सममते । 
उन्हें सममाना होगा । 

इसे न भूलिए कि भोजन के साथ पानी न पीना चाहिए । 
दो-ढाई घंटों का अन्तर जरूरी है। फिर यह भी कि नींबू बहुत 
अच्छा फल है और उसके रस का प्रयोग प्रायः सभी हालत में 
किया जा सकता है | उसे पानी मे मिलाकर वार वार पीने से 
खून ज्ञारमय और साफ होता है, ठंढे पानी के साथ पीने से पतले 
दस्तों में फायदा होता है और गम पानी के साथ पीने से कब्ज 
दूर होता है | नींबू का रस ढाल में छोड़कर और फिर उस दाल 
को रोदी या चावल के साथ न खाना चाहिए । रोटी या चावल 
में श्वेतसार है, जो लार से फचता है। नीबू का रस लार के 
इस गुण को नष्ट कर देता है! लोग नींबू का इस्तेमाल ज्यादावर 
ऐसा ही करते हैं, पर यह ग़लत तरीका है। हाँ; दूध या मठा 
पीने के तुरन्त पहले या बाद थोड़े से पानी के साथ नींबू का रस 
पी लेना या आधा या एक नींबू या सनन्‍्तरा चूस लेना बहुत 
हित्कर है । 
टवे रोगों का उभाड़-- 

प्राइधिफ-चिकित्सा में अक्सर दवे और छिपे रोगों का 
डभाड़ होता है, जिसका मतलब यह है कि अगर पुरानी साँसी 
का इलाज हो रहा है तो कभी कमी घुख्ार भी हो आता है और 


पुराने रोगों का इलाज शव 
कुछ दिनो तक चलता है. या अगर पुराने अपच का इलाज होता 
है तो फोड़े-फुन्सियाँ निकल पड़ती हैं। नहीं जानने वाले इन 
उभाड़ों से डस्ते हैं, लेकिन जानने वाले रोगी को वधाई देते हैं, 
क्योकि इन उभाड़ों के कारण खून के अन्दर गहरा छिपा हुआ 
विकार निकल जाता है। इन्हीं दबे हुए विकारों के कारण तो 
पुराने रोग हो जाते हैं और इन्ही विकारों के दूर होने पर पुराने 
सेगों का अन्छा होना निभर है। 
पूछा जा सकता है कि उभाड़ क्यो होता है। जवाब यह है 
कि प्राकृतिक जीवन के फारण खून साफ होने लगता है और 
घीरे धीरे जीवन-भ्रक्ति चढ़ने लगती है। बढ़ी हुई जीवन-शक्ति 
छिपे विकारों को बाहर ला लाकर दूर करती है और अन्त 
में शरोर को बिल्कुल साफ-सुथरा और निरोग चना देती है । 
फिर पूछा जा सकता है कि क्‍या उभाड़ों में खतरा भी है । 
खतरा तभी है जब कि रोगी बहुत ज्यादा कमज़ोर दै और इलाज 
करने वाले ने पानी इत्यादि के बहुत और वे-ढगे इस्तेमाल 
से छिपे रोगों को इस तरह उभमाड़ दिया कि रोगी के लिए उसका 
सहना और चिकित्सक फे लिए उसका सम्हालना मुश्किल है। 
सिरे एक इस द्वालत को छोड़कर और किसी हालत में खरा भी 
खतरा नहीं है। अगर विकार अन्दर दवे हैं. तो उभाइ होना ही 
चादिए और ज्यों ज्यों उभाड़ होता जाय त्यों त्यों समकना चादिए 
फि रोगी तन्दुरस्ती को तरझ बढ़ता जा रहा है । 
« क्या नये रोगो में उमाइ नहों होता ? नया रोग तो ख़द ही 


च५० रोगों को अचूफ चिंकित्सा 
अकृति की तरफ से एक उभाड़ है । उसमें और उमाड़ क्‍या होगा। 
हों, अगर पढहिले से खून में विकार छिपे और ब्ये हैं और अगर 
इसी हालत में कोई नया लक्षण प्रकट हो जाय, जैसा कि वच्चो 
और लड़रों के अफसर होता है, और इस रुक्षण के श्राकृतिक 
गचिकित्सा से दूर होने के बाद भी छुछ और दिनों तक अगर 
मसारुतिक चिकित्सा इस मतलव से जारी रसी जाय कि शरीर और 
भी साफ-सुथरा दो जायगा तो पुराने दबे विकार उभड़ पड़ते हैं । 
शक बार लेखक अपने एक छोटे बच्चे का इलाज नई खॉँसी को 
दूर करने के लिए कर रहा था। खाँसी अच्छी हुई, पर पतले दस्त 
आने लगे । पतले द॒स्तों के लिए इलाज़ किया गया। जय दुस्त 
रुके तो घुखार हों आया | जब बुखार अच्छा हो गया तो वच्चा 
भला-चंगा और कुछ दी दिनों में तगड़ा हो गया। लोग ऐसी 
हालत में घवरायेंगे और कहेंगे कि यह अजीब इलाज है, पर 
जाननेवाले खुश होंगे और कहेंगे कि शरीर के अन्दर छिपे हुए 
पविकारों का निकलना ही अच्छा है । 
लेखक को उभाड़ के और भा बहुत से दिलचस्प अनुभव है । 
"एक दमा के रोगी की चिकित्सा करते समय उसे टाइफॉयड चुखार 
हो ग्रया, जो हछों चला । एक गठिया के रोगी का ददे दूर हुआ, 
चर बवासीर की दकलीफ उभड़ आई, जो पनद्रद दिन रहकर चली 
“गई 4 एक बुखार के रोगी क्यो एक्ज्िमा हो गया, जो एक हफ़े से 
ही अच्छा हो यया। एक मेम साहवा को बताया गया कि उन्हे 
आँतो की दी? वी० है। जब लेसक ३नका इलाज करने लगा,तों 





प्रोफेसर ऑनेल्ड ए”रेट--शमनी-नियासा, निःझ्ान अमंरित्ा में 
प्राहतिक चित्रिस्सा वा प्रचार परत हुए बताया ति शिर फलादार दा 
एसा है, तिसस राशट में विकार नहीं पद्म छोदा । इनेश सिश $े बात गिर 
रय थ, लकित हम पत्र के लखातार फठाहार आर बाच सीच के दप्शस से 
दाद्धोंन न वयत सिर कु बाठ ही रिर से टायर बरिर पूर्ण रूप हे स्वास्प्प 


पुराने रोगों का इलाज र्ष१ 

बुखार हो आया, जो पूरे तीस दिन चला । बुखार अच्छा होने के 
एक हफ़े वाद उन्हें ज़काम हो गया। इन उभाड़ों के बाद रोगियों 
के रोग जड़ से दूर हो गये और अब वे सव के सब तनदुरुस्त 
हैं। पहले वे घबराते ज़रूर थे, पर समभाने पर सच्ची बात 
सममक गये । 

उभाड़ में क्या करना चाहिए ९ उसे एक नया रोग सममफर 
उसका इलाज करना चाहिए | अगर जुकाम या बुखार या कोई 
तेज तकलीफ है तो भोजन छोड़कर उपबास करना चाहिए या 
फलों के रस पीकर रहना चाहिए । अगर चुखार ज़्यादा दिन चले 
तो एक दो दिन उपवास करके दिन में तीन-चार बार फलों के रस 
पौकर रहना चाहिए | ऊपर जिन मेम साहवा का जिक्र आया है 
उन्हें मैंने ३० दिनों तक फ्ल के रस पर ही रखा | उनके दोस्त 
और रिश्तेमंद्‌ मुझे भला-बुरा कहते रहे पर मेम साहवा दृढ़ रहीं | 
अगर बुखार बहुत दिन चले तो दिन मे एक दो वार पतला मठा 
या पानो मिलाकर दूध भी दे सकते हैं। अगर जुकाम या बुखार 
को छोड़ कर कोई ऐसा लक्षण प्रकट हो जाय, जिसमें तकलीफ 
ज़्याद हो तो उस हालत में भी एक दो दिन उपवास करना या रस 
पीकर रहना चाहिए | अगर तकलीफ न हो तो भी एक दिन का 
उपयास अन्छा होता है। अगर फोड़े-फुल्सी निकल आयें तो 
चार-पांच दिन फलाहार करके रह जाना चाहिए । 

भोजन को छोड़ने या कम करने के अलावा दिन में एक या 
दो बार एनीम्गा भी तब ठक लेना चाहिए जब तक लक्षण त्रिल्कुल 


२५२ रोगो को अचूक चिक्त्सा 
शान्त न हो जाय । साथ ही पेडू-नहान या मेहन-नहान इत्यादि 
का अयोग भी झुरू करना या जारी रसना चाहिए। ज्यादातर 
उभ्राड मामूली ही होते हैं और हफ़े भर के अन्दर हो घधअन्दर 
अपना काम पूरा करके निउल जाते हैं। ऊपर जो उभाड की 
हालतें मैंने बढाई हैं वे उन रोगियों की हैं, जिनके रोग बहुत पुराने 
थे और जिन्होंने जदरीली दवाओं को सा खारर रोगों को खुन के 
अन्दर गहरा छिपा रसा था | कुछ लोग उमाड होते ही घपराकर 
इलाज वदल देते हैं और विकारों को कुछ दिनों के लिए फिर से 
दबाकर सन्‍्तुष्ट हो जाते हें । कहने की जरूरत नहीं कि ऐसा न 
करना चाहिए । 
जो चिकित्सक पुराने रोगों का इलाज रोगी की अपर्था देख 
कर तीन दिन के उपवास और फिर फ्लाहार से झुरू कराते हैं 
आओर इन दिनों एनीमा से पेट भी साफ करते रहते हैं उन्हे बहुत 
मामूनी उभाडों का सामना करना पडता है । 
उभ्राड़ों से डरना न चाहिए । उभाड होना ज़रूरी हैं, उसी 
में शरीर की भलाई है, पर इतना खयाल जरूर रसना चादिए कि 
अपने उतापलेपन से उभाड न आने पावें। 'आगर अपनी ही 
गल्लती से उमाड आ जाय और रोगी अगर मामूली (बहुत नहीं ) 
तौर में कमज़ोर दै तो भी कोई दर्ज नदी ! कुछ दिनों क अनुभव 
के बाद चिजित्सक खुद द्वी दवे लक्षणा का बाहर निश्ालमा सौस 
ज्ञाता है और जरूरत के मुतातित ( अलुसार) विकारों का 
निकाल निकाल कर टूर कर देवा हैं! 


पुराने रोगों का इलाज श्ण्३्‌ 
उभाड़ का समय--- 


अनुभत्री चिक्रित्सका का कहना है कि अगर उभाड़ आने को 
होता है तो ६-७ वें दिन या ६-७ वें हफ़े या महीन या समय के 
किसी ६-७ वें विभाग में आता है | तास साल फे पुराने अपच 
शाग के एक रोगी का उभाड़ मैने ७ वें महीने में आते देसा। 
उसकी तबियत धीरे धोरे अच्छी हा रही थी, पर छठे महीते के 
शुरू से ही गड़वड़ी शुरू हुई और सातवें महीने में पतले दृस्त 
आने लगे। रोगी ने खुद ही सब बातों जो समझ लिया था, इस- 
लिए नहीं घबराया | दस्त बद्‌ होने के बाद उसकी तबियत और 
अच्छी हा गई, लेकिन इकोसवें दिन फिर गड़बड़ी शुरू हुई । इस 
उभाड़ के शान्त होने पर रोगी की तबियत और ज़्यादा अच्छी 
हो गई । 

णक द्लिचस्प वात यद्द भी है कि उभाड़ उसी क्रम ( सिल- 
सिल ) स आते हे, जिस क्रम में रोग दबाये गये है। एक दूसरी 
मेम साहवा का इलाज में गठिया दूर करने क लिए कर रहा था। 
उन्हे पहले फोड़े निकले, फिर पतले दस्त आने लगे और अन्त में 
कानों में दें हो गया । पूछने से साद्म हुआ कि वचपन में मेस 
साहबा के कानों में दु्द हुआ था । इस बार का दर्द बिल्कुल बेसा 
ही, लेकिन तेज़ी मे पहले से कम, था | कुछ साल के वाद उन्हें 
पतले दस्त आने लगे थे और उसके कुछ साल के वाद उन्हें 
खारिश भी हुई थी | जब उनके सभी तरह के दबे विकार निकल 
गये तो मम साहवा विल्कुन तनदुरुस्‍्त हो गई । 


र५४ रोगों को अचूक चिकित्सा 

चिकित्सक और रोगियों से लेखक की प्रार्थना है कि वें उमा 
से न घबरायें । पुराने रोगों में दिन में कई बार और वहुत देर ते 
पेडू-नद्ान लेने से या पानी के और इस्तेमाला से उभाड़ जल 
आता है। बस, इसी को वचाना चाहिए । अगर पानी का इस्ते 
माल शरीर को थोड़ा-थोड़ा सद्कर किया जाय तो उभाड़ अपने 
डीफ समय पर और हल्का आयेगा । नये रोगों में इसका डर नहीं 
है, क्योंकि वे तो खद ही उभाड़ हैं । उन रोगों में जब जब जरूरत 
पड़े रोगी की शक्ति देंखकर पानी का इस्तेमांल कीजिए | 
चिकित्सक को इशारा- 

पुराने रोगों के इलाज से यह तय करना चाहिए कि रोगी 
को पहले उपदास कराया जाय या फ्लाहार, या रोटी-भाजी दी 
जाय | एनीमा हर द्वालत में झुरू कराया जा सकता है। अगर 
रोगी बहुत थोड़ा कमजोर है तों उपवास से डरना न चाहिए। 
अगर छुछ ज्यादा कमज़ोर है तो फलाहार से झुरू करा के आगे 
उपबास के लिए दैयारो करनी चाहिए । अगर बहुत ज्यादा कम- 
चोर है. तो पहले एक समय सिर्फ़ रोदी था रोदीभाजी और दूसरे 
समय फल चलना चाहिए | फिर फलाद्वार और उपवास | ध्यगर 
रोगी ने जहरीली दवाइयों नहीं साई हैं तो घुरू से दी एनीमा के 
पदले या जब झुदिया द्वो पेडू पर मिट्ठी भी रखनी चादिए ? 
रोगी और रिख्तेमंदों की परेशानी-- 

पुराने रोगों के इलाज में अक्सर रोगी छुछ दिनों वर डुबले 
होते जाते हैं और भीतर से थच्छा माद्म करते हुए भी कमणोर 


पुराने रोगो का इलाज श्ष्५ 
दिखते हैं | इससे रोगियों को और उनऊे रिश्तेमन्‍्दो को घबराहट 
होती है। वे डरते हैं. कि कहीं रोगी इतना कमज़ोर न हो जाय कि. 
फिर उसका सम्हलना कठिन हो जाय । दूसरे दूसरे लोग भी चहुत 
डरबाते हैं। लेकिन यह घवराहूट और डर बे बुनियाद हैं । घुरू झुरू- 
मे दुवला होना जरूरी है। जब रग-रेशे, मांसपेशी और कोपो से, 
और साथ ही आँतों से, मल और विकार निराले जा रहे हैं, तो 
रोगी का दुबला होना स्वाभाविक है। लेकिन दुबले दिसते हुए भी 
रोगी का चित्त प्रसन्न रहता है, और फिर जब विकार दूर हो जाते 
है, खन साफ हो जाता है, और आदमी साधारण अच्छे भोजन 
पर आ जाता है तो बह बात की यात में पहले से कही ज्यादा: 
तगड़ा और हट्टा-कट्टा हो जाता है । 
साधना -- 


पुराने रोगों से छुटकारा पाना एक साधना है। जिसे पुरने 

रोग होते हैं. उसका सिफ शरीर हीं नहीं चल्कि विचार और भाव 
भी चुटि-पूर्ण रहते हैं। उसको इच्छा-शक्ति (कब्वते-इरादा) कम> 
जोर द्वो जाती हैं और उसका सारा नैतिक बल जाता रहता है । 
इसलिए बह्दी मनुष्य पुराने रोग को दूर कर सकता है. जो शरीर 
के धर्म और हालत को सममे, साथ-अखाय को जाने, और तन- 
इुश्स्ती के सभी नियमों का अच्छी तरह पालन करे। इस काम में 
चिकित्सक और रिश्तेमन्दी को बहुत होशियारी और हमद्दी 
( सद्दानुमूति ) से चलना चाहिए और धीरे घीरे रोगी के नैतिक 
बल को बढ़ाना चाहिए | जब रोगी स्वर्य सममद्वार होकर अपनी 


चर्ण६ रोगों की अचूक चिऊित्सा 

चिकित्सा अपने हाथ में ले लेता है तभी वह सच्चे तौर पर तन 
दुरुस्त हो सकता है । जो आदमी अपने पुराने रोग को बिल्कुल 
भगा देता है वह सिर्फ शरीर की द्वी तनदुरुस्ती नहीं वल्कि दिली- 
दिमाग्न की तनदुरुस्ती और वेहतरी भी हासिल करता है। वह एक 
ऊँचे दर्ज का और बिल्कुल नया आदमी हो जाता है। इसी से 
दवा पी पीकर झिसी का भी पुराना रोग नहीं जाता और दवा पीने 
और पिलाने वालों की सूची ( फेहरिस्व ) में असाध्य (ला-इलाज) 
रोगों की तादाद दिनों दिन बदृती जा रही है। याद रखिए कि 
अगर कोई तनदृरुस्त रहना चाहता हैं. तो उसे आकृतिक जीवन 
विताना चाहिए, लेकिन अगर कोई पुराने रोग को भगाकर फिर से 
सनदुरुस्त वनना चाहता दै तो उसे योगी वनना पढ़ेया। 


अचानक की तकलीफे 


अचानक की तकलीफों और बोमारियों के इलाज के बारे 
में कुछ बताना जुरूरी है । इन तकलीफों को अंगरेजी में 
बए्एपैशा8 ( दुघटनाएँ )कहते हैं और उनकी शुरू की चिकित्सा 
को [॥8६ 20 (फर्ठे एड ) कहते हैं। चतुर चिकित्सक मिट्टी- 
चानी के इस्तेमाल से सभी तकलीफो की प्राथमिक चिकित्सा 
( पहली इमदाद, ॥7०६ 2१0 ) अच्छी तरह फर सकते हैं, लेकिन 
फिर भी कुछ इशारे यहाँ दिये जाते हैं । 


'फालिज-- 


फालिज ( पक्ताघात ) का आना अचानऊ होता है, यद्यपि 
उसके असली कारण वहुत पहले से अपना असर फैलाते हैं । 
फालिज के झुरू होते ही रोगी के सिर और कघों को कुछ ऊूचा 
रखते हुए उसे चित लिटा देना चाहिए । फिर पेंडू पर एक मिट्टी 
की ठड़ी पट्टी और गददन के पीछे कपडे की एक गीली पट्टी रसकर 
रोगी के शरीर और हाथ-पैरों को हल्के हल्के पर तेज़ी के साथ 
घुछ मिनटों तक ऊपर से नीचे रगडना चाहिए । इन तरकीयों से 
खून सिर से नीचे की तरफ सिंच आता है। पट्टियों को २० से 
३० मिनट तक रखना चाहिए और ज़रूरत होने पर आधे घटे या 


शक घटे के बाद फिर छुद्दराना चाहिए । पहली पट्टी के दाद अगर 
त्त> १७ 


नं५८ रोगों को अचूफ़ चिकित्सा 
रोगी की हालत अच्छी हो तो सहने लायक गरम पानी का एक 
हल्का एनीमा बहुत लाभदायक होगा। जभी रोगी की हालत 
सुधरे एनीमा दे देना चाहिए | हि 

अगर रोगो को कह्दीं ले जाना हो तो स्ट्रेचर या डोली पर ले 
जाना चाहिए, किसी गाड़ी पर नहीं । 

पूरे इलाज के लिए उपवास शुरू कराना चाहिए। 


बनावटी सांस-- 


दम घुदने पर, जैसा कि पानी में डूबने, फांसी लटकने. या 
कभी-कभी वेदोशी के समय होता है, वनावटी सांस देनी चाहिए । 
इसकी दो-तीन सरकोयें हैं । 

(< ) रोगी के अपरी कपड़ों को जल्‍दी लेकिन सहूलियत से 
हटा कर उसे येट के चल लिटा दो । एक छोटा हल्का गद्ा या 
तकिया उसके सिर के नीचे रखो, जिस से उसकी नाक और 
मुँह जरा ऊपर उठे रहे । फिर रोगी के पैरो के पास घुटने टेक 
कर येठों और अपने दोनों खुले हाथों कों कमर के ऊपर पीठ पर 
दोनों तरफ रखो और इसी हालत में हस्कें हल्के पर मजबूती के 
साथ पीठ के उस हिस्से को दवाओं । सयानों में एक एक 
दवाव चार-चार सेकंड के लिए हो और वच्चों में तीम-तीन सेकंड 
के लिए। कुछ दैर तक वारी-वारी इसी तरह दकाना और द्वाव 
फो ढीला करना चाहिए। 

(२) रोगी को पीठ के वल लियाओ / कमर के ऊपर पीठ 


अचानक की तकलीफ र्ण्९्‌ 
के निचले हिस्से के नीचे एक छोटा गदा रसो, जिससे सिर 
सीने से नीचा हो जाय । फिर टाँगों के आर-पार घुटने टेक कर 
चैठते हुए दोनो तरफ सीने पर (स्तनों के नीचे ) दोनों हाथों को 
साल कर रसों और १, २, ३, ४ मिनो | १, २ गिनते समय सीने 
को हल्का लेकिन मजबूती से दवाओं और ३; ४ गिनते समय 
दबाव को ढीला फरो। ऐसा तव तक करो, जब तक साक्ष घापस 
नआ जाय । सांस वापस आते समय सीने में हल्की थर्यहट सी 
होदी है। सीने दवाते समय हाथों में कलाई के पास से दृल्का 
कंपन देना चाहिए । 

(३ ) रोगी को नं० २ की हालत में इस तरह लिटाओ कि 
सीना ऊपर उठा रहे। तव भुझ कर रोगी के हाथ को कलाई के 
पास पड पूरे धादुओं को ऊपर और पीछे फी तरफ ले जाओ 
और तब उसी तरह पूरे खुल वाजुओं को वापस लारर शरीर के 
बगल के पास से कोदनियों को मोइते हुए सिफ चाजुओं के अगन्े 
हिस्सों की सीने पर मोडो । इस तरह सयानों में पी मिनट १५वार 
और बच्चों में २० वार तब तक करना चाहिए जब तक सास 
बापस न ञ्ञा जाय । 

पानी में इबने के मौझे पर जय दम घुटता है तो नं० १ वाली 
तरकीय को काम में लाना ज्यादा अच्छा है। उससे पानी बाहर 
निकल ञआता है। पानी को वाहर निऊालने के लिए दूसरी तर- 
की है पैट फे बल जेटे हुए रोगी के पेट और पेड़ पर हाथ रसना 
ओर उसे दृस्का हल्का दवाना, फिर उसी तरह पेट और पेड़ 


र६० रोगो की अचूक चिकित्सा 
को दबाये हुए रोगी को वौच-बीच में थोड़ा ऊपर उठाना और 
उसके ऊपरी आग को नीचे की तरफु कुद झुकाना ! 
जहरीले कीड़ों की इंक-- 
विच्छू, वर की डंकों पर एक वार या बार घार की मिट्टी की ठंडी 
पट्टी से ही काम निकल जाता है । सांप के डसने पर डसने की जगा 
पर २६ ऐसा चीरा देकर उंगलियों से दवा दवा कर सून मिवना हो 
सके निकाल देना चाहिए | अंगर हो सके तो मुँह से भी चूस चूस 
कर खून फेक वेना चाहिए । चूसने वाले के मुँह में कोई जख्म न 
है। और चूस कर खून फेफने के वाद क्ुद्ला कर कर के मँह को अच्छी 
त्तरह साफ करना चाहिए । ज़र्म को नींबू के रस से ( अगर 
मिले तो, नहीं तो पादी से ) अच्छी तरद थो कर उस पर मिट्ठो 
की पट्टी चढ़ा देनी चाहिए | साथ ही पेडू पर भी मिट्टी की 
पट्टी देनी चाहिए । अच्छा हो अगर जझ्म पर मिद्ठी चढाने के 
बाद ही पहले एनीमा से पेट साफ़ कर तव पेड पर मिद्दी की 
पट्टी दी जाय । जय्म को धोने और उस पर मिट्टी चढ़ाने के बाद 
उसके कुछ ऊपर एक मजवूत कपड़े के छुकड़े से अच्छी तरह 
फस कर वांध देना चाहिए । फिर उसके एक-डेढ फुट ऊपर भी 
बांधना चाहिए। यह दोनों बंधन पन्द्रह मिनट से जयादा देर 
तक न वंधे रहे । यद सच काम जल्द दोने चाहिए। साथ ही 
उधर भाप-नहान के लिए पानी गये हो । पानी तैयार होते दी 
रोगी को भाष-नहान और उसझे बाद मामूली नद्वान और पेडू- 
नद्वान देने चादिण । इसके बाद रोगी को ग्रे कपड़ों से ढक कर 


अचानक की तकलीफ र६१ 
लिया दीजिए, लेकिन सोने न दीजिए । एक डेढ़ घंटे बाद, अगर 
जरूरत हो तो, भाष-नहान और पेडू-नहान दिये जा सकते हें 
रोगी को सोने न देना चाहिए अगर दो वार पेडू-नहान के वाद 
भी शक रहे तो रोगी के सारे शरीर को, चेहरा और गदन छोड़ 
कर, जमीन मे गाड़ द्ीजिए। सारे शरीर के चारों तरफ अच्छी 
तरद्द गीली मिट्टी रहे । इस हालत में रोगी सो न जाय, इसका 
खयाल रहे । एक-डेढ घटे के वाद रोगी को नहला कर 
लिया दीजिए। 
रोगी को तब तक कुछ भी साने को न देना चाहिए, जब तक 
कि ज़हर का अन्देशा बिल्कुल दूर न हो जाय । फिर रसाहार पर 
एक-दो दिन रखकर फल देना चाहिए। एनीमा का प्रयोग भी 
चलना चाहिए । शरात्र, चाय इत्यादि भूल कर भी न देना 
चाहिए । 
कुत्ते का काटना-- 
अक्सर इसका असर कुछ दिलों बाद द्वोता है। काटने के 
धाद से दवी शरीर को उपवास, रसाहार, फलाद्वार, सुधया भोजन, 
वीच-बीच में भाष-नद्दान और पेडू-नहान से शुद्ध कीजिए । 
बुख़ार में वरोना-- 
इसे अंगरेज्ी में डिलीरियम ( 0श९॥शाएा७ ) कहते हैं। १०३ 
डिग्री या इससे ज़्यादा बुखार होने पर रोगी या तो वर्साता है या 
बे-होशी की हालत मे द्वो जाता है। दोनों हालतों में पेड़ पर मिट्टी 
की पट्टी और ( जरूरत हो तो ) गदन के नोंचे गीले कपड़े को पट्टी 
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देनी चाहिए। सिर पर भी कपड़े की गीली पट्टो दी जा सकती है। 
अगर गद॑न के नौचे पट्टी दी जाय दो गर्म कपड़े से लपेट देना 
चाहिए | सिर की पट्टो को महीं लपेंटना च्यहिए। पट्टी गर्म होते 
ही बदली जानो चादिए ! घुखार कुद्ठ भी कम होते हो पट्टी हटा 
देनी या बिल्कुल वंद कर देनी चाहिए । अगर बुखार कम भी न 
हो लेकिन द्वालत कुछ सुधर जाय तो पट्टी रुक रुक कर देनी 
चाहिए | बफ का इस्तेमाल वर्जित है। 


चोट से खुरचना, क्रिसी थेंग का कटना-- 

कपड़े की गीली पट्टी से काम लों। खुरचने पर दिन भर में 
तीन-चार पट्टी काफी है | दूसरे दिन सिफर दो या तीन | 

कट जाने पर अगर खून ज्यादा निकलता द्वो तो जरा मोदा 
गद्दा अच्छी तरह मिगो कर कटे स्थान पर बांधना चादिए और 
जब तक खून बद न दवा इस यदें को वर रखना साहिए । खून वंद 
हो जाने पर दिन भर मे एक दो गीली पट्टो की और जरूरत 
पड़ेगी | मामूली कटने पर मामूली गीली पट्टी से काम निकल 
जायगा । 


जलना--+ 
अगर कपड़े मे आग लग जाय तो भागना न चाहिए। 
ज़मीन मे लोट-लोट कर आग को बुमा देना चादिए। ऊपर से 
अगर कोई मोटा और भारी कपड़ा ( मोटा कंरल, दर्री ) डाल 
दिया जाय और वय लोठा जाय तो आग जल्द बुझत जाती है | 
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अगर शरीर भी जल सया है दो कपड़ा उतारते समय होशि- 
यारी से काम लेना चाहिए। काट काट कर कपड़े को हटायो। 
अगर कपड़ा चिपक गया है तो चारों त्रक से क्रैंची से काठ दो 
ओर चिपके कपड़े को हटाने की कोशिश न करो । 

जले हुए स्थान पर साडा बाइकारबोनिट ( छाएग07%४७ 
० ४०१५ ) और तिल या जैतून के तेल का लेप या सिक्र नारि- 
यल का चेल या मिट्टी की गीली पट्टों लगाने से लाभ होता है। बुरी 
वरह जल जाने पर जन हुए अंग को सहने लायक काफी गर्म 
पानी में देर तक डूबो कर रखने से लाभ होता है । 


गले में किसी चीज्न का अटकना -- 


चेहरा को ज़रा नीचा फरते हुए रोगी को बैठा दो | फिए कंधों 
के बीच ( गदन के नीचे ही ) घूसे लगाओ। मुंह में उंगलियों 
के डाल फर कोई होशियार आदमी अटकी हुई चीज़ कों 
निऊाल सफता है । अगर रोगी वचा दै तो उसके नथनों को दवा 
कर घंद करने से वह मुंह, पोल देगा और ठव उगलियों से अटठफो 
चीज़ निकाली जा सकतो है । 
कान में किसी चीज़ का पड़ जाना-- 


अगर कीड़ा है तो कान में तेल डालने से वह मर जायगा 
ओर तय बह निकाला जा सक्रता है। किप्तो चीज़ को निरालने 
के लिए कान के बाहरी हिम्से को सांच कर पोछे की तरफ ले 
जाना चादिए। तव कान के अंदर की चीज़ के निक्रालने में 
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सहूलियत द्वोती है । वहुत सी चीज़ें पिचकारी देने से निकल आती 
हैं। छुछ को कान साफ करने वालों से निकलवामा पड़ता है। 
वे-हो शी. नम 

पहले थद्द ठीक कर लो कि रोगी जीता है । जीते रहने की 
दालत में नाक के पास शीशे का डुकड़ा रसने से उस पर भाष सी 
जमती है। 

फिर यह जानने की फोशिश करो कि रोगी ने जहर तो नहीं 
खाया है ( आये देसों ) । अगर जीम कटी है तो सगी है। अगर 
आँखे छूने पर या रोशनी से चौंकती-दिरमिराती हैं तो दिमागी 
खरायी नहीं है । पुतलियो का नान्वराबर सिकुड़ा रहना दिमाग 
की खराबी बताता है । पुतलियों का सिंड्॒ड्भ कर सुई की नोक 
कौ तरह बन जाना अफीम खाया जाना बताता है। रुक रुक कर: 
घीरे धीरे सांस का आना-जाना सख्त सदमा या एकाएक 
कमज़ोरी की हालत में होता है। नाक का वजना या सांस की 
खर्यहट और कमजोर नव्ज़ फालिज जैसी हालत या और दिमागी 
खराबी में रहती है । बहुत गम बदन और वहुत तेज्ञ नब्ज जोर- 
दार बुखार या रु लगने की हालत में होती है । ठंडा शरीर और 
कमजोर नघज्ञ ठंड से या मामूली वे-होशी की द्वालद में दोती है । 
इस सब बातों को अच्छी तरह सममना और जानना चादिण । 

सेगी के कपड़े ढीले कर दो। मामूली बे-दोशी में रोगी के 
आराम की हालत में लिटा कर उसका सिर छछ नीचा कर दो । 
उसके शरीर और चेहरे में हुदा लगने दो । धीरे धीरे दवा करो ! 
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पेडू पर जल्दी से मिट्टी की गीली पट्टी रखो, सीने पर कपड़े की 
गीली पट्टी दो और चेहरा और गदत पर हलके हस्फे पानी का 
छोटा दो । रीदू के भी तौलिया मिगो कर रगड़े दो। साथ ही' 
पैर-हाथ को हल्के हल्के दवाओं और ऊपर से नीचे की तरफ 
रगड़ो | अगर सांस धीमी, कमज़ोर और रुक रुक कर आती हो 
तो घनावटी सांस दो । होश होने और हालत सुधरने पर गुनगुने 
पानी का एनीमा दो । 
वे-होशी की हालत में पानी या छुछ भी पीने को न दो। 
उससे गला धुटने का डर रहता है । होश हो जाने पर थोड़ा थोड़ा 
पानी या फल का रख, थोड़ी थोड़ी मात्रा में, चूसने को दिया जा. 
सकता है । नशीली चीज़ किसी भी हालत मे न दो । 
मृगी की मूच्छौ-- 
जब मृच्छो दो तो उसे हो लेने दो; रोकने या दवाने की 
फोशिश करना हानिकर होता है । रोगी को जितने आराम से हो 
सके रपो, सिर को कुछ ऊँचा कर दो । रोगी को हवा लगने दो । 
नीचे के जबड़े की हल्के हस्के स्ीच कर कुछ आगे फरो, जिससे 
हवा जा सके और दम न घुटे । फिर यह भी देसो कि दाँतो से 
जीम न कटे । इसके लिए रूमाल या किसी साफ कपड़े के टुकड़े 
को दाँवों के बीच में दिया जा सकवा है। वेंधी सुद्ठियों को सोलने 
छी चिन्ता था फोशिश चेझार है। रीढ़ को गोले कपड़े से हल्के 
इल्फे रगइना चाहिए । 
झसी के रोगियों को घोरज के साथ अपना इलाज कई महीनों 
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तक करना चादिए । उपयास, रसाहार, फलाह्वार, फिर झुवरा 
भोजन, लगातार कुद हफ़ों तक एनीमा-श्रयोग और दीन-तीन 
सह्दोने पर या पहले इसी क्रम को डुद्॒रा देना बहुत लाभदायक 
होता है। नहान, खास कर मेहन-नहमन, मिट्टी का प्रयोग, रीढ़ 
की मालिश और रीढ़ की गीली पट्टी से काम लेना चाहिए। 
सगी के रोगियों को शान्त और संयम का जीवन विताना 
चादिए । सममदारी से इलाज करने पर साल भर में सैऊड़े ९५ 
रोगी पिल्कुल चंगे हो सकते हैं। 
हड्डी का टृटना--- हि 
इसके लिए हड्डी वैठाना जानना चाहिए | ऊ़िसी अच्छे जान- 
कार से काम लेना चाहिए, नहीं तो पींच-सांच में गड़बड़ी होगी। 
जब तक जानकार न मिले रोगी और उसके जख्मी अंग को 
आराम से रफना चाहिए और अगर खन बहता हो तो कपड़े की 
गीली गद्दियों से खन को वंद करने को कोशिश करनी चाहिए। 
दर्द रहने पर गे और ठंडी सेंक हल्के हलके देनी चाहिए | 
मुँह से खून का आना-- 
यह जानना चाहिए कि खून कहाँ से आ रहा है । अगर खून 
कुछ नीलापन लिये है या गदा लाल है और उसमे कुड भोजन 
का अंश है. तो समझना चाहिए कि खून पैट के घ्यन्दर से पुराने 
फोड़े ( कैन्सर, ०४०७० )के कारण आ रहा है । अगर खून चम- 
कोला लाल है और उसमें भोजन का अंश भी है तो भी सममना 
चाद्धिए कि पेट के अन्दर से आ रहा है लेकिन मामूली ज़य्म के 


अचानक की तफलीके रद 


कारण है। दोनों हालतो में रोंगी कों आराम से लिटाकर थोड़ो 
थोड़ी देर पर नींबू का रस मिला १-२ चम्मच ( छोटे ) पानी 
पीने को देना चाहिए। साथ ही पेडू पर मिट्टी की गीली पढ्टी 
रखनी चाहिए | ज़रूरत रहने पर. मिट्टो की पट्टी आध आध घंटे 
के बाद कई वार दी जा सकती है । 
स्‍्मगर खून चमकीला लाल है और उसमे फेल भी है लेझिन 
भोजन का अंश नहीं है तो उसे फेफड़ों से आता हुआ सममना 
चाहिए। घबराने की धात नहीं, क्‍योंकि कभी कभी यक्ष्मा के 
रोगियों को आरम के उभाड के समय भी ऐसा होता है । चाहे 
जब हो, रोगी फो आराम से लिठाकर पेडू पर गीली मिट्टी और 
सीने पर गीले कपड़े की पट्टी देनी चाहिए। उपवास ज़रूरी है। 
उपवास के बाद कुछ दिनों तक रसाहार चलना चाहिए । 
अगर नाऊ से खून आता हो तो सिर के नीचे बिना तक्रिया 
दिये लेटना चाहिए। नींबू का रस मिले ठडे पानी को नाऊों से 
जय तब्र सिड़कना चाहिए | भौंहों के चीच ( नाक के ठोक ऊपर ) 
ओर गदन के पीछे कपड़े की गीली पट्टी से लाभ होता है । 
अगर नोवून मिल सके तो सिर्फ ठंडे पानी का इस्तेमाल 
करना चाद्दिए। खून रोरने के लिए नींगू का रस एक बहुत 
अच्छी चीज़ है। 
गर्मी से बहुत कमज़ोरो--- 


इसमें भी वेहोशी सी होती दे, शरीर ठंडा हो जाता है, नम्ज़ 
यहुत कमज़ोर लेकिन तेज्ञ दो जाती है ! 


हड० सेगों की अचूफ चिकित्सा 


सदमा-+-- 
अक्सर चोटों के मौक़ों पर चोट तो कम रहती है, लेकिन 
सदमे से हालत पराब द्वो जाती है। ऊँचे से ग्रिरने पर, किसी 
अंग के बुरी तरह कट जाने पर, जल जाने पर या वैसे भी किसी 
बीमारी में सदमे का अन्देशा रहता दै। लेखक ने एक ऐसे 
आदमी को एक वार देखा, जो द्रप्त से गिर गया था ! 
बैसे उसका मीतरी द्याल अच्छा था, पर सदमे से उसका बाहरी 
हाल बहुत घुरा था । लेसक ने वट्ठा कि यह आदमी घहुत बहादुर 
है। अगर कोई दूसरा आदमी दरख्त से ग्रिरा होता तो उसका 
बदन चकनाचूर द्वो गया दोता | यह सुनकर वह 'आआदमी सम्दहल 
गया भौर लगा बोलने । इस घटना से ज्ादिर (स्पष्ट ) द्वोवा है 
कि सदमे में हिम्मत दिलाने वाली हमदर्दी ( सहाजुभूति ) की 
बातें रोगी से क्हनी चाहिए। साथ ही नींबू का रस मिले गर्म 
पानी या अगर और कोई खराबी न हो तो गर्म दूध पीने को देना 
चाहिए और रोगी को गर्म कपड़ों से ढकना चाहिए । 
ज़हर खाना+ 
कहर स्ाने पर जरा नमक मिले गरम पानी को पिला कर 
अच्छी तरह के करानी दाहिए | पानी पीने के बाद हलक मे उँगली 
डाल फर या चिड़िया के सुलायम पर से दलक को सुदझ॒दाने से के 
हो जाती है । इस तरह थोड़ी थोड़ी देर के बाद बार-बार के करानी 


चाहिए। थोड़ा नमक मिला कर शुनगुने पानी का एनीमा भी एक- 
दो वार देना चाहिए | अगर रोगी कमज़ोर नहीं हुआ है तो भाप- 


अचानक की तकलीफे नष्ट 
नहान और पेडू-नहान से चहुत लाम होगा । एक दो वार के और 
एनीमा से पेट साफ हो जाने के बाद दूध या शऊर मिला पानी 
पीने को देना चाहिए । 
अक्सर लोग तेज़ाब पी जाते हैं। उससे ओठों में दाग हो 
जाता है। इसे देस लेना चाहिए और ऐसी हालत में के नहीं 
करानी चाहिए । रोगी को दूध या थोड़ा गरम पानी में अंडे की 
सफेदी अच्छी तरह मिला कर पीने को देना चाहिए । साथ 
ही थोड़े दूध का एनीमा इस तरह देना चाहिए कि वह पेट में ही 
रह जाय । 

अगर वेहोशी है और साँस घुटी है तो चेहरे और गईन को 
भींगे कपड़े से पोंछना चाहिए और वनावटों साँस देनी चाहिए। 

जहर पाने की हालत में तव तक उपधास और एनीमा-प्रयोग 
की जरूरत है, जब तक कि शरीर से जहर विल्कुल निकल न 
जाय । फल का रस पानी के साथ मिला कर बीच वीच भे दिया 
जा सकता है । 
आखरी दिदायतें-- 

(२ ) ऊपर जो कुछ बताया गया है वह अचानक की तक- 
लीफ की हालतों में भ्राथमिक चिकित्सा या पहली इमदाद फी तरह 
बताया गया है। कुछ वऊलीफों में पहले से कोई रोग चलता रहता 
है या इछ तकलीफें आने वाले रोग की सूचना सी रहती हैं। 
ऐसी तकनीफों वा इलाज जन तऊ जरूरी हो निय्म-पूर्वक चलना 


च्यपदिप, ५ 


न सेगो की अचूक चिकित्सा 

रोगी को ठंडी जगद में रखो | कपड़ा भिगोरर सारे शरीः 
को हल्के हलके लेकिन तेज़ी से रगड़ों । सिर को अच्छी तरह ठ॑. 
पानी से धोओ, साथ दी गर्म पानी नींबू के रस के साथ पीने के 
दो, जिससे शरीर में गर्मा छा जाय। अगर फमज़ोरों वहुत 
ज़्यादा है और पैर ठंडे पड़ गये हों तो सहने लायक़ काफी गमे 
पानी में कम्बल अन्छी तरह निचोड़ कर टांगों में लपेट;दी और 
ऊपर से दो-चार कम्पल और डाल दो । थोड़ी थोड़ी देर पर नींबू 
के रस के साथ गरम पानी पीने को दो । 
हिचकी-- 

हिचकी पेट की खराबी से होती है । मामूली द्विचक्री में धीरे 
धीरे पानी चूसना चाहिए । गहरी सांस लेने से भी हिचकी बंद 
होती है । कभी कभी जोएदार हिचकी मे उपवास की भी ज़रूरत 
पड़ती है। मरने के समय की हिचकी घुरी होती है, पर उसका 
कोई इलाज नहीं । 


लू लगना-- 

इसके लक्षण हैं. एकाएक वजियत का खराब होना, परेशानी 
और कुछ चेद्दोशी, चेहरे का पीला पड़ना, शरीर गम, नव्ज क्म- 
जोर और कभी कभी नम्च का चहुत कमज्योर हो जाता 

रोगी का कपड़ा हटाकर उसके सिर और सारे शरीर को 
अच्छी तरह ठंडे पानी से धोकर पोंछ देना चाहिए। सुरन्त दी 
मिट्टी की गीली पट्टी पेड पर देनी चाहिए । अगर फिर भी खरू- 


अचानक को तकलीफ र६५ 
रत हो तो आध घंटे के वाद रोगी को अच्छी तरह नह॒लाना 
चाहिए । ज़्यादा परेशानी में सारे शरीर को गीली पट्टे! घिना 
ऋम्बल छपेटे देनी चाहिए और ऊपर से पानी डालना चाहिए, 
सेकिन अगर कमजोरी बहुत ज़्यादा है तो नहलाकर या गीली 
पट्टी देकर कम्बल से अच्छी तरह ढक देना चादिए। मौका देख- 
कर और होशियारी से काम करना चाहिए । 
मोच-- 


मोच में कपड़े की गीली पट्टी से फायदा होता है । इसे थोड़ी 
थोड़ी देर का अन्तर देकर कई वार देना चाहिए। एक तरीका 
आराम पहुँचाने फा और है। पहले काफ़ी गर्भ पानी में उस 
हिस्से को डुधोकर रखना या ऊपर से गर्म पानी गिराना और 
(फिर ठंडे पानी में डुवोना या ठंडे पानी को ऊपर से गिराना। 
दिन में दो-तीन चार करना चादिए। अक्सर मोच खाये अंग को 
ाइने की ज़रूरत पड़ती है। इसके लिए कोई जानकार चाहिए । 
. दाँतों का दरद-- 
गम पानी में ज़रा नमक मिलाकर दिन में दो-तीन वार ऋट्ा 
करना चाहिए. । आम और महुए की छाल को पानी में उधालफर 
उसी पानी से क़लला करने से भी लाभ द्वोवा है, लेकिन अगर दर्द 
के साथ भसूढ्ों में गर्मी ओर जलन भी है तो मुँह में मामूली ठंडा 
पानी लेकर उसे छुछ देर तक रखना चादिए । जब पानी गरम हू 
जाय तो उस्ते फेंछ कर फिर से ठंडा पानी मुँद में लेना चाहिए। 


_७० रोगों की अचूक चिंकिंत्सा 


संदमा-- 
अफसर चोटों के मौक्कों पर चोट दो कम रहती है, लेकिन 

सदमे से हालत सयव दो जाती दै। ऊँचे से मिरने पर, किसी 
अंग के घुरी तरह कट जाने पर, जल जाने पर या वैसे मी किसी 
घीसारी में सदसे का अन्देशा रहता है। लेपक ने एक ऐसे 
आदमी को एक बार देसा, जो द्रघ्त से गिर गया था । 
पैसे उसका भीतरी हाल अच्छा था, पर सब्मे से उसका बाहरी 
हाल बहुत घुरा था । ल्सक ने कद्दा कि यह आदमी बहुत चहांदुए 
है । अगर कोई दूसरा आदमी दरउ्त से ग्रिय होता तो उसफा 
बदन चकनाचूर हो गया द्ोता । थद्द सुनकर बह आदमी सम्हल 
गया और लगा बोलने । इस घटना से जाहिर (स्पष्ट ) द्वोता है 
कि सदमे में हिम्मत दिलाने वाली हसदर्दी (सहानुभूति ) की 
बातें रोगी से कहनी चाहिए । साथ ही नींबू का रस मिले गर्म 
पानी या अगर और कोई खराबी न हो तो गर्म दूध पीने को देना 
चाहिए और रोगी को गर्म कपड़ो से ढकना चाहिए । 

जहर खाना-- 

जहर खाने पर ज़रा नमक मिले गरम पानी को पिला कर 

अच्छी तरद्द के करानी चाहिए । पानी पीने के बाद हलऊ में उँगली 
डाल कर या चिड़िया के मुलायम पर से हलक को श॒दश॒दाने से के 
हो जाती है । इस तरह थोड़ी थोड़ी देर के चाद चार्वार के करानी 
चाहिए | थींड़ा नमक मिला कर गुनगुने पानी का एनीमा भी एक- 
दो वार देना चाहिए । अगर रोगी कमझोर नहीं हुआ है तो भाप- 


अचानक को तकलीफें श्छ्श 
नहान और पेड्‌-नहान से वहुद लाम होगा। एक दो बार कै और 
एनीमा से पेट साफ हो जाने के वाद दूध या शऊर मिला पानी 
पीने को देना चाहिए । 
अक्सर लोग चेजञान पी जाते हैं। उससे ओठों में दाग हो 
जाता है। इसे देख लेना चाहिए और ऐसी हालत में के नहीं 
करानी चाहिए । रोगी को दूध या थोड़ा गरम पानी में अंडे की 
सफेदी अच्छी तरह मिला कर पीने को देना चाहिए | साथ 
ही थोड़े दूध का एनीमा इस तरह देना चाहिए कि वह पेट मे ही 
रह जाय। 

अगर वेद्दोशी है और साँस घुटी है तो चेहरे और गन को 
भींगे कपड़े से पोंछना चाहिए और वनायटो साँस देनी चाहिए। 

जहर पाने की हालत में तव तक उपयास और एनीमा-प्रयोग 
की जरूग्त है, जब तक कि शरीर से ज़हर बिल्कुल निऊल न 
जाय । फ्ल का रस पानी के साथ मिला कर बीच बीच में दिया 
जा समझता है । 
आखरी द्विदायतें-- 

(३२) ऊपर जो छुछ वताया गया है वह अचानक की तक- 
लीफ वी हालतो में प्राथमिक चिकित्सा या पहली इमदाद को तरह 
बताया गया है। इुछ तफ्लीफों में पहले से कोई रोग चलता रहता 
है या कुछ तफलीरफे आने वाले रोग की सूचना सी रहती हैं। 
ऐसी तकलीफों का इलाज जय तऊ ज़रूरी हो नियम-पूर्वक चलना 
जाहिए। 


चर रोगों की अचूक चिकित्सा 

(२) प्राथमिक चिकित्सक को द्योशियारी से काम करना 
चाहिए | उसे यह ध्यान में रपना चाद्विए कि रोगी की तकलीफ 
कम हो जाय और आने वाले खतरे का अन्देशा दूर हो जाय । 

(३) जब कोई वाव अच्छी तरह समझ में न आपे या जभी 
कोई गड़बड़ी मादम हो वो पेडू पर और तकलीफ के स्थान पर 
मिट्टी की पट्टी का प्रयोग करना न भूलो । _* 

(४ ) प्राृत्तिक चिकित्सा में किसों भी तरह जहर का 
अयोग--अन्दर पीने के या जख्म पर लगाने के रूप में--मना 
है । इस चिकित्सा में टिंक्चर आयडीन के बदले नींबू का रस 
नया पाती मिला नोंबू का रस या सिर्फ पानी या मिद्ठी की पी 
ज्यादा लाभ के साथ काम में लाई जाती है। 

(५) अगर कुछ जानी-सममी जड़ी-यूटी, जों जहरीली नहीं 
है, काम में लाई जाय तो हर्ज नहीं । 


कसरत ओर आराम 
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कसरत ओर आराम 


यह दोनो भी अचूक चिकित्सा के ढग हैं, लेकिन इनफी 
गिनती चिकित्सा-विधियों मे इसलिए नहीं की कि यह वो हर रोज़ 
की ज़िन्दगी के भी ज़रूरी हिस्से हैं। फिर भी नये रोगों में 
“आराम ! की दरूरत रहती है. और पुराने रोगों में "कसरत ” 
और ' आराम ' दोनों की ज़रूरत होती है । 


कसरत 
कप्तरत की ज़रूरत-+- 


सच पूछिए तो अलग से कसरत करना ज़रूरी न होता, 
अगर हम लोगों के रहने और अपने कास करने की आदतें नहीं 
बिगडती । जो लोग सुबह उठकर मील दो मील बाहर मैदान में 
जाकर पाखाने के लिए बैठते हैं और फिर सील दो मील वापस 
आते हैं और आते-जाते ख़ुली हवा मे सॉस लेते हैं. उन्हे कसरत 
की क्या जरूरत ? जो किसान खेतों में दिन भर जी तोडकर 
मेहनत करते हें उन्हें कसरत को क्‍या जरूरत ? जो नहाने के 
लिए बद कमरे के अन्दर नहीं घुस जाते वल्कि नदी या त्तालाच में 
जाकर घंटे आध घटे अच्छी तरह तैर कर नद्दाते हैं या कुआ से 
पानी निकाल निकालकर नहाते हैं उन्हें कसरत की क्या जरूरत) 


स्७६्‌ रोगो क्री अचूक चिकित्सा. * 

जो औरतें अपने घर के काम-काज खुद ही फरतों हैं, चक 
पीसतीं, घान कूटतीं और ऐसे ही सभर काम करवी हैं, उन 
कसरत की क्‍या ज़रूरत १ लेकिन कसरत की ज़रूरत उन्हे ज़रूर 
है, जिनके काम नौकर या और कोई दूसरा कर देता है, जिनका 
रोज़गार उन्हें बहुत देर तक बैठे रहते के लिए विवश करता 
है, जो देश और संसार के ऊँचे ऊँचे कामों के करने में इतना 
व्यस्त रहते हैं कि अपने आप रोकमरें ( दैनिक जीवन ) के कामों 
को खुद नहीं कर सकते और जो निरी सभ्यता और फैशन के 
कारण कपने कार्मो के लिए कल-युञज्ञों का या दूसरों का मुंह 
सावा करते हैं । ऐसों के लिए कसरत नहीं करना अपने शरीर में 
बीमारी इकट्ठा करना, अपनी योग्यता वो घटाना और अपने जीने 
के दिनों को कम करना है। हिन्डुस्तानी और यूरप-अमेरिका के 
लोगों में यही अन्तर दै। सच्ची वात यह है. कि एक औसत दर्जे 
का दिन्दुस्तानी ज़्यादा अच्छी तरह रहता है, दयादा प्राकृतिक 
जीवन चिताता दै चनिस्वत ( अपेक्षा ) एक यूरोपियन या 'अमेरि- 
कन के, लेकिन यूगेपियन था अमेरिकन इस बात में वद़ा-चढ़ा दे 
कि वह नियमित कसरत करता है या कोई खेल सेलता दे या बहुत 
दूर पैदल चलता है। आज सक मैंने एक भी ऐसा 'ेंगरेज नहीं 
देखा, जो हर रोज़ शिसी न किसो तरद की कसरत ने करता दो । 
क्‍या लड़के, क्या जवान, क्‍या अधेड़, क्या बुद्े, क्या औरत, क्या 
सई, सभी दिन फे किसी न किसी समय अपनी ताकुब भर कोई 
कसरत जरूर कर लेते हैं ! दमी तो वे चाय, सफेद डयल रोटी, 
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मांस, शराब और ऐसी ही बहुत सी हानिकारक चौज़ों का इस्ते- 
माल करते हुए भी चहुत दिनो तक जीते और हट्टे-कट्टे बने रहते 
हैं। अपने हिन्दुस्तानी भाइयो को इन विदेशियों से यह सबक 
सोसना पढ़ेगा। 

कप्तरत के फ़ायदे - 

( १ ) कसरत से शरीर के विकार पसीना के रूप में वाहर 
निकल जाते हैं। 

( २ ) कसरत से शरीर का रक्त-संचार ( खून का दौरान ) 
हेज होता है और जिन जिन अंगो की कसग्त होती है उन्हें 
एक तरह का रक्त-नहान मिल जाता है, जो उनके लिए बहुत 
अच्छा है। 

( ३ ) कसरत से अंग मज़बूत और सुडौल हीते है । 

( ४) कसरत से शरीर मे लचीलापन और $र्त्ती आती है 
जिससे जवानी घनी रहतो है । 

( ५ ) क्‍सरत से शरीर की सुन्दरता चदुती और बनी 
रहतो है। 

( ६ ) कसरत करते समय, ज़्यादा मात्रा ( अन्दाज) में 
हवा और उसके साथ ऑक्सीजन नाक के रास्ते शरीर में लिया 
जा सकता है, जिसका फायदा पहले बताया जा चुका है। 

( ७ ) खास-खास कसरतो से खास खास रोग दूर किये 
जा सकते हैं, जेसे कब्ज को दूर करने के लिए पेट और पेडू 
की क्सरते' [ 


र्ज्ट रोगों को अचूक चिक्रित्सा 
- (८ ) कसरत अनेरों खरावियों को दूर करती दे । 
एक ही कसरत सव्रों के लिए नहीं ई-- 

इसे सममाने की जरूरत नहीं, क्योंकि यद मामूली वात दे 
है फि जो कसरत लड़कों के लिए ठोक है बहू जवान के लिए 

नहीं और जो जवान के लिए ठीक है बह अधेड़ों और बुड़दों के 

लिए नहीं, और इसौ तरद्द जो बुड॒ढों या जवानों के लिए ठीऊ है 
चह जबान या लड़कों के लिए ठीक नहीं है। 

बच्चों और छोटे लड़कों के लिए सिवा दौड़-बूप के ओर कोई 
कसरत उपयुक्त नहीँ है । बड़े लड़झों के लिए कसरते' ठीऊ हैं 
ओर ज्यो-ज्यों वे बड़े होते जायें त्यों-स्यों उनकी कसरतों को भा 
सख्त ( कठिन ) और ज़्यादा देर तक चलने वाली होती चाहिए । 
जवानों के लिए डंड-वैठऊ, झिसनास्टिक इत्यादि समी उपयुक्त हैं । 
फिर प्यो-ज्यों उम्र ढलती जाय स्पॉ->त्यो कसरत की मात्रा को कम 
करना चाहिए और टहलने की मात्रा को बढ़ाना चादिए | साथ हो 
बासीचे मे काम करना, घूम घूसकर सेत-सलिदान देसना, थाजार 
करना, अंग्रेजों खेल गाल्क खेलना ( अगर द्वो सकें) इत्यादि 
चलमे-फिरने वाले कामों को जारी रखना और बढ़ाना चाहिगा 
थुद़ापे में सिर्फ टदलना द्वी टदूलना धन सकता दै। लैकिन जो 
शुरू से कसरत करते आते हैं उनरी झसरतें बुढ़ापे में मी, कुछ 
कम मात्रा में, जारी रह सकती हैं । 

चुराने रोंग से पीड़ितों के लिए, ज्व उपवास और फलादार 
के बाद उन्हें मामूलो क्राड़ी चाझूत दो जाय तो, अपनी शक्ति भर 
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कसरत करना जरूरो है। उससे उनके रोग जल्द जायँंगे। नये 
रोंगे में तो प्रकृति आराम करने को विवश करती है, इसलिए 
उस हालत में कसरत वर्जित है। साधारण तनदुरुस्ती में रोश्च 
कसरत करनी “चाहिए । जो ऐसा नहीं करते थे अपने शरीर को 
बहुत दिनों तक अच्छी हालत मे नहीं रस सकते । 
बदन को मालिश-- 
बहुत से पुराने रोगां के रोगी इस हालत में रहते हैं कि वे 
हल्की से हल्फी कसरत भी नहीं कर सकते और न वे टहल हीं 
सकते हैं । कभी कभी गठिया के रोगियां की यही हालत होती 
है.। ऐसे के लिए वदन को, खास कर तकलीफ वाले श्ंग की, 
मालिश जझरूरों है। मालिश में उतनी ही ताकत लगानों चाहिए 
जितनी कि रोगी आसानी से सह सके। मालिश करते समय 
री और जोड़ें पर विशेष ध्यान देना चाहिए। इन जगहे पर 
दोनेए ओर से हल्की-दलकी सालिश करते हुए हड्डी और जोड़ की 
तरफ हाथ ले जाना चाहिए । मालिश ज़रा देर तक हा, जिससे 
खून में अच्छी और काफी हरकत हवा जाय । 
अपने देश में बहुत से होशियार मालिश करने वाले हैं, जो 
इस हुनर को अच्छी तरह जानते हैं । मालिश में शारे शरीर को 
घीरे धोरें कूटना, ऊपर से नीचे और नीचे से ऊपर की तरफ 
रुगड़ना, सारे बदन को पूरी तलहथी से नीचे-ऊपर की तरफ 
शोला गोला मलना, तकलीफ की जगह को बहुत हल्के हस्के सारी 
डेंगलियों को चुटकियों, से दूबाना, इत्यादि चाहें सम्णित्तित रे ५ 


स्द३ रोगो की अचूक चिकित्सा 
ध्यान रहें कि सेगी को सालिश करते समय ( तफ्लीफ नहीं ) 
आयम और आपूदगी भाद्म दो और साथ ही सारे बदन मे 
गून की रफ्तार ( चाल ) बढ जाय! 
मांतिश करते समय सरसों के तेल का इस्तेमाल करना बहुत 

अच्छा है; लेक्नि अगर कोई साल की वीमारी है तो तिल या 
नारियल का तेल इस्तेमाल करना चाहिए | सन से अच्छी मालिश 
धूप में ही दोती दै। रोगी जितनी कड़ी घूप सद्द सके छतनी कडी 
धृपष भें उसके बदन की मालिश करनी चाद्विए | अगर धूप उयादा 
क्डी है तो सिर को अच्छी तरह ढक देना चाहिए । उन द्वालवों 
में भी धृष में नहीं बैठना चाहिए, जिनमें घृप नहांन मना है । 
मालिश के बाद नहा लेना यथा गीले कपडे से बदन को अच्छी 
तरद पोंछ देना भी फरूरी है। साउन का भरसक इस्तेमाल नदी 
करना चाद्धिए। बहुत से सापुनों में ऐसी ऐेसी चोजें रद्दती हैँ, 
जिनका बुरा असर खाल पर पडता हैं | सिर में सरसोी का नदी 
तिल का तेल देना चाहिए । 

डहलना--- 

मालिश के धाद टदलने का नम्बर आता दै। जिन्हे ताक़त दै 

लेकिन इतनी नहों कि फसरत करें उनके लिए टदलना प़रूरी 
है । जिन्हें छाप्री वाफ़न है उन्हे कसरत फरना भौर टदलना दोनो 
दी चाहिए। सच पूछिए तो टहलना सच से अच्छी फसरत दै । 
इससे फसरत के मी प्रायदे द्वासिल दो जाते हैं और कसरत फी 
जो फखगाबी है--दिल पर बहुत उयाटा जो फा पड़ना- वद् नहीं 
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होती । कसरत का पूरा फायदा टहलने से मिल जाता है, अगर 
तेज़ी के साथ खूब दूर तक दहला जाय । 


देखिए, टहलने से किस तरह फायदा पहुँचता है। कसरत से 
एक फायदा है खूग के दौरान को तेज़ करना और शरीर के सभी 
अंगों में खून पहुँचाना | यह काम टहलने से अच्छी तरह हो 
जाता है, क्योंकि मामूली तेज़ी से भो टहने से दिल की घड़फन 
बढ़ जाती है, जो नव्ज़ ( नाड़ी ) की धड़कन से मारम होती है। 
एक मिनट में एक साधारण तनदुरुस्त आदमी की नव्ज़ ७२ वार 
चलती है। अगर वह मामूली तेज़ी से चले तो एक मिनट में नब्ज्ञ 
<२ बार चलने लगती है । इसका मतलव है. कि दिल की घड़कना 
या नव्ज़ की गति ( चाल ) एक मिनट में १० वार वढ़ गई। 
पाठकों को यह जानना चाहिए कि दिल की घड़कन का मतलब है. 
दिल से खून का फेका जाना। यही खून सारे शरीर में जाता है । 
एक धड़कन में दिल लगभग आधी छटॉक खून फेंकता है। इस 
हिसाब से टहलते समय जो १० घड़कन और बढ़ जाती है उससे 
पाँच छर्टोंक ज्यादा खून शरीर में जाता है। अगर कोई आदमी 
एक घंटा टहले तो इसका मतलब है कि उसके शरीर का रक्त- 
संचार ६०२९५-३०० छटाँक लगभग २१५ सेर ज़्यादा खुन के 
कारण तेद्ञ हो जाता है । यह एक चहुत वड़ा लाभ है। कसरत से 
थोड़ी द्वी देर में यह लाभ हो सऊता है, लेकिन कसरत करते 
समय इस काम में दिल पर ज़्यादा जोर पड़ता है । टहलते समय 
भी यह ज्ञोर पड़ता है लेकिन उतना नहीं। फिर दहलते समय 


श८२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


नाकों के रास्ते फ्यादा हवा फेफड़े में पहुँचती है, जिससे ज़्यादा 
मात्रा में ऑक्‍्सीनन सून के अन्दर जाऊर सन को शुद्ध करता 
है। इस तरह दो काम-सुन का साफ होना और उसका तेज़ी 
से शरीर भर में दौड़ना--एक ही साथ होते हैं । 

ऊपर वताये फायदे के अलाया तेज्ञो से दहलते में शरीर से 
काफी पसोना भी निकलता है, जिसका मतलब है क्रि शरीर का 
विकार निकल गया। साथ ही खुजे मैदान में घूमतें समय जो 
प्राकृतिक सुन्दरता देसने को मिलती है उसका असर द्लो-दिमाग 
पर घहुत अच्छा पडता है 

कुछ लोग कह्दते हैं कि टहलने में मांसपेशियों ( ॥४०४०)०५ ) 

की कसरत नहीं द्वोती / ऐसा समकना भूल है । टहुलते समय 
सिर से लेकर पॉँग तक की २०० मांसपेशियों की हल्की-हृल्फी 
स्वाभाविक कसरत हो जाती है । 

टहलने से पूरा फायदा उठाने के लिए नीचे लिसी बातो पर 
ध्यान दीजिए :-- 

( १) टहलना हर रोज़ नियमित-रूप से जारी रहे। 

(२) ऐसी खुली जगह में टहनना चादिए, जहाँ साक हवा 
ममेल सके । 

(३ ) टहलने का फासला ( दूरी ) घीरे घीरे बढ़ाना चाहिए, 
शएक-ब-एक घटुत थकान मन दो। एक साधारण तनदुग्स्ती बाल 
को कम से कम ४-५ मील हर रोज़ टहुलना चाहिए । 

(४ ) टदलते समय हल्के और आराम देने वाले कपड़े हों । 


कसरत और आराम श्र 
जाड़ों में भी बहुत भारी लबादा पदनने की ज़रूरत नहीं, क्योंकि 
तेज़ी से दहुलते समय तो बदन में गर्मी आ ही जाती है | जूते भी 
ऐसे हों कि चलने में कठिनाई न हो । अगर जमीन पथरीली या 
बहुत कड़ी नहीं है तो नंगे पाँव चलने में ज़्यादा फायदा है। एथ्वी 
से पैरों के ज़रिए शरीर को बहुत फायदे की चीज़ें मिलती हैं । 

(५७५) काफी तेजी से टहलना चाहिए, जिससे शरीर में 
हरकत हो। 

(६ ) टहलते समय बदन सीधा और कुछ आगे को झुझता 
हुआ रहे । चेहरा सामने रहे लेकिन तना हुआ न ही । 

(७ ) नाकों से गहरी सॉस लेनी चाहिए। 

(८) टहलते समय चिन्ताओं को दूर रसिए । ऐसा न हो 
कि उसी समय अपनी सारी समस्याओं और कठिनाइयों के हल 
करने में आप लग जांय ! 

(९) अगर अकेले टहलने से तबियत ऊबती हो तो अपने 
मन का एक साथी दूँढ़िए और उसको अपने संग लें जाइए । ऐसा 
न हो कि एक गपोड़-मंडल के सदस्य घनकर आप टहलने जायें । 

थोड़े ही अभ्यास से अकेले टहलने की आदत पड़ जाती है 
और उसी में आनन्द आने लगता है । 

(१० ) दहलने के बाद, अगर पत्तीना निऊला हो तो बन्द 
कमरे में सारे बदन को गीले कपड़े से पोंछ दीजिए | अगर बदल 
में अच्छी ताकत है और गर्मी के दिन हों तो बंद कमरे में 
नहा लीजिए। 


न्द्छ रोगों को अचूक चिकित्सा 
लेसक ने कितने रोगियों को भोजन-सुधार के साथन्साथ 
टहला-टहला कर भला-चंगा क्या है । 


कसरत-+-- 
जैसा कि ऊपर चताया गया है, जिस आदमी के साधारण बल 
भी है उसे टहलने के साथ साथ कसरत मी करनी चाहिए । 
कसरतें वहुत तरह की हैं पर सभी क्सरतें सन के लिए ठीक, 
नहीं हैं। इसलिए अपनी शक्ति के लायक कसरतों को द्वी करना 
चाहिए। आजकल हृठयोग वी भी बहुत सी कस्तरतें चली हैं । 
उन्हें आाम्तन कहते हैं। आसनों से बहुत लाभ होता है, खासकर 
अगर वे प्रारतिक जीवन के अंग वनाये जायें तो, स्रेकिन प्रिना 
किसी अच्छे जानकार की सलाह लिये आसन नहीं शुरू करना 
चाहिए । इन दिनों आसन सिरगने वाले वहुतेरे द्वो गये हैं, पर 
इनमें से यहुत से उस विषय को अच्छी तरद्द नहीं जानते । 
जो कसरतें यहाँ बताई जा रही हैं वे सोघी-सादी हूँ । इन्हें 
हर कोई कर सकता हैं। इन क्सरतों के सद्दारे कोई पहलवान 
नहीं बन सत्ता, पर वह वनदुम्स्व घरूर रहेगा। शंयर के अन्दर 
के क्‍्ल-पुर्यों को इन क्‍्सरतों से बहुत मदद मिलेगी और वे 
अपना अपना काम अच्छी तरद फर सकेंगे ! 
कसरदठों से फ्रायदा उठाने के लिए जरूरी है कि ये दर रोज़ 
ओर देंपे समय पर हो की जाँय । फिसो किसी को दृर रो एक 
दी तरद की कसरतों में तवियव नहीं लगती या उनझे लिए पसंद 
नहीं मिलती। ऐसो को एक रोज अपनी शक्ति मर तेजी से टह- 





मर 
बनेर मकफ्डन 


न्‍्यू-याक ( अमरीक्ष )-निवासती । श्यरीरिक योग्यता के स्िदान्तों 
के उसाहदी प्रवत्तक और प्राकृतिक चिकिसक 


कसरत और आराम च्द५ 
खलना और दुसरे दिन कसरत करनी चाहिए। इससे भी वहुत 
फायदा होगा, लेकिन इसमें नारा न हो । * 
कसरतों फे सम्बन्ध में नीचे दी हुई बातो पर ध्यान 
दीजिए +-- 


(१) खाने के बाद दी कसरत नहीं करनी चाहिए । कम से 
कम हाई घंटे का अन्तर देना जरूरी है । 

(२) झुबद या शाम में से कोई भी समय कसरत के लिए 
अच्छा है। जो टहलता है और कसरत भी करता है उसे मुबद 
में कसरत करनी चाहिए और शाम को टहलना, लेकिन अगर 
सुबह को ही दहला जाय और शाम को कसरत की जाय तो भी 
कोई हज नही । 

( ३) कसरत के बाद ही खाना या पानी पीना न चाहिए। 
कम से कम आध घंटे का अन्तर दीजिए । 

(४ ) कसरत, जहाँ तक हो सके, खुले मैदान या खुले कमरे 
में और बिना कपड़ा पहने था बहुत हस्का और ढीला कपड़ा 
'पहनकर, करना चाहिए। 


(५ ) हर दो तरह की कसरतो के बीच में तोन-चार वार 
गहरी साँस लेनी चाहिए । 


(६ ) कसरत करते समय अगर पसीता निकल आया हो तो 
कसरत खत्म करने के बाद बंद कमरे में गोले कपड़े से बदन को 
अच्छी तरद पोंछ लेना या अगर ताकत हो तो नहा लेना चाहिए। 


न८६ रोगो की अचूक चिकित्सा 
अगर कसरत करने वाला कमज़ोर है तो उसे बदन को गोले 
कपडे से सिफ पोंछकर कपड़ा पहन लेना चाहिए | 

(७) कसरत की मात्रा धौरेधीरे बढ़ाई जाय, पहले ही 
थकान न हो जाय | 

(८ ) अगर सिर में चक्तर रहता हो था ऐसी हो कोई और 
तकलीफ हो तो कसरत करने के बदले टहलना ही अच्छा है । 

अय कुछ आसान, लेकिन बहुत फायदेमंद, कसरतें बताई 
जाती हैं । 





(१ ) पीठ के बल लेटफर सिर के अगल-यगल में फैले हुए 
द्वाथों घो धीरे-धीरे सिर के ऊपर से लाकर अँमूंठों को छूना और 
फिर वापस ले जाना। पहले-पदल एक या दो बार कापी द्दै। 
घोरेंटधीरे संख्या वढ़ाइए । घुटने न झुद्दें और द्वा्यों के ऊपर चाते 
समय पैर न उठे । 


फसरत और आराम रट७ 
घुछ दिनों के बाद फोशिश फीजिए कि सिर हाथो फे साथ 
साथ उठे और 'आगे फा झुफे | 
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(२) कोशिश कीजिए कि इसी ऊपर वाली फसरत में सिर 
घुटनों फो छ ले । समय लगेगा, लेक्नि जब ऐसा द्वोने लगेगा तो. 
थह्दी कसरत प्रथ्िमोत्तान आसन दो जायगी । 

इन दोनों से पेट, हाथ, सौना और रीदू की सांसपेशियोँ ठीक 
और मजबूत द्वोती हैं, फ़्व्ज़ दूर होता है; सुठापा घटता है। 
लेकिन इसका यह मतलव नहीं कि दुबले लोग इसे न करें| 

(३ ) सीधे सड़े होकर हाथों को सिर के 'अगल-बग्ल ऊपर 
से नीचे लाना और अंगृठा छूना और फिर ऊपर ले जाना। 

कोशिश कीजिए कि सिर हाथों के साथ नीचे आवे। 

फिर कोशिश कीजिए कि सिर घुटने को छू ले) 


८८ रोगों को अचूक चिछित्सा , 

फिर अंगूठों को छूने के वदले तलदथियों को ज़मीन पर रख 
की कोशिश कीजिए । घुटने किसी भी द्वालव में न मुद़ें । इर 
कसरत को दो बार से ही झुरू करना चाहिए । 

इससे सिर से पैर 
'तक की मांसपेशियाँ 
'पुष्ठ द्वोती हैं । 

ऊपर की तीनों 
कसरतों से पेट और 
पेड के अन्दर के कल- 
पुज्ध ठीक रहते हैं और 
रीढ़ भी, जिसके अन्दर 
सस्‍नायु का सुख्य तार 
है, ठीक रहती है । 

(४) पोंठ के 
चल लेद कर बने पैरों 
को एक साथ धीरे-घीरे 
ऊपर ले जाना और 
फिर नीचे धापस लाना। 
एक या दी वार से शुरू कीजिए | 

इसको सख्त बनाने के लिए दायों को मौचे घड़ के पास 
आराम से रपकर पैरों फो यहुत घीरे-घीरे ऊपर ले जाते हुए ३०, 
६० और ९० डिप्री झे फोनों ( रण्टराट८5 ) पर एक-एक या दोन्दो 





कसरत और क्लाराम २४९ 
सेकंड के लिए रोकिए और फिर वापस लाते समय उन्हीं कोनों 
पर रोझ-रेफ कर वापस लाइफ । घुटने तने और सीधे रहें । 


बा +5०-. 


अरकचतथ 


इस कसरत से पेट, रीद का निचला हिस्सा और दोंगो की 
कसरत होती है। इससे कब्ज दूर द्वोता है। 
(५) इसी ऊपर वाली कसरत मे अगर पैरों को ऊपर ९० 
'डिप्री के कोण पर ले जाने के बाद दी उन्हें इस तरह और भी ऊपर 
उठाया जाय कि कमर से नीचे फा हिस्सा भी 'आगे तस्वीर में दियाये 
गये की तरह पूरी सीघ में हो जाय, सिर्फ सिर और कंधे जमीन, 
पर रहें, द्व्पों फी तलहथियों से कमर के पास ठेक लगाई जाय 
और हड्टी ( छोड़ी ) सोने को छ ले तो यही कसरत समायासन ही 
जाती है। पैरों को ऊपर ले जाने या वापस लाने के समय मटका ले 
दीजिए । धीरेधीरे ऊपर से पीछे ले जाइए और फिर नीचे लाइए । 
नीचे लाते समय टांगें धड़ से ज़मीन पर आ जाती है, ऐसा न होना 
त्त० १६ 


२९० रोगों को अचूक चिकित्सा 
चाहिए । पैरों को , 
की तरफ़ आगे कु 
हुए धीरे-धीरे # 
लाना सीखिए | पह 
पहल पैरों को १ से 
मिनट तक ही रोकि 
फिर बहुत धीरेवघ॑ 
समय बढ़ाकर 
मिनट तक उसी हाल 
में रख सकते हैं । 
सर्वांगासन के बहु 
फ्रायदे. हैं। इस 
स्नायविक बल (॥0 
50७५. छाए: 
मिलवा है, भूस वेज 
होती है, कब्ज दूर 
होता है भौर लगातार 
करते रहने से शरीर 
नया हो सकता है। लेकिन पदले दिन से दी इसे न करने 
लगिए। 
(६) बारह इंच के फासले पैर दोनों पैरों को रसते हुए 
सीधे सड़े दो जाइए और दोनों द्वाथों के कंधों के चपबर अपने 





फ्सरत और आराम 


सामने लाइए । अब 
उनको जितना भी घन 
सके दादिनी ओर ले 
जाइए और सामने 
चापस लाइए । कोहनी 
न मुंडे । आजिरी वार 
एक मठके के साथ 
डाहिनी ओर झरा 
ओर ज्यादा ले जाने 
को फोशिश बीजिए ) 
पैर अपनी जद पर 
रहू । इसी तरह फिर 
सीधे घ्वाकर द्वाथों को 
बाई' ओर ले जाइए 
ओर आपिरी वार 
मंटके के साथ ज़रा 
और ज्यादा उधर ले 
जाने फी कोशिश 





कीजिए। पहले चार बार से शुरू करके पन्‍न्द्रह धार तक कर 


सकते हैं । 


इससे ऊपरी रीढ़ के अगल-वगल, कन्धों और ऊपरी बॉद को 


सांसपेशियाँ मज़बूत होंगी । 


* झए३ रोगों की अचूक चिकित्सा 

(७ ) एड़ियो को मिलाते हुए सीघे-सड़े होइए । दोनों हायों 
को कंधों के बराबर अगल-बग्नल में कंघों की ही सीथ मे रखिए। 
अब बायें हाथ को नीचे वायें घुटने 
तक लाइए और दाहिने हाथ को 
ऊपर ले जाइए । फिर सीधे सड़े दो 
आर द्वाथों को कंधों की सीध में 
लाकर दाहिने हाथ को नाचे दाहिने 
घुटने तक लाइए और वॉयें हाय को 
ऊपर ले जाइए । इस कसरत को 
तीन बार से झुरू करके पन्द्रह बार 
तक कर सकते हैं । 

* इससे कमर के आस-पास को 
मांसपेशियाँ और हाय पर जोर 
पड़ेगा । साथ ही रोड़ भी तनेगी 
ओर मजरत होगी । 

(८ ) द्वाथों को ऊपर फेलाते 
हुए सीधे सड़े द्वोइए । सामने 
झुकिए और फिर द्वाथों को ऊपर- 
ऊपर गोलाऊर में ले जाझुर धड़ 
को जहाँ तक बन सके पोीछे 
कुझाइए । फिर वापस ले ।जाइए। पहलेन्यदल दो बार से ही 
शुरू पीजिए । 





झसरत और आराम ग्ष्रु 





इससे रीढू, सोना कमर और पेड की सांम-पेशियों मज़बूत 
होती हैं । 

इतनी कसरतों से शरीर के अन्दर के कल-पुर्े ठीक रहेंगे 
ओर शरीर भी सुडौल रहेगा। लेकिन अगर तीन कसरतें और 
भी कर ली जाँय तो अच्छा है। वे नीचे दी जाती हैं .-- 

(९ ) आराम से सीधे खड़े हो जाइए । पहले दाद्विन हाथ की 
छुद्ठी बांधकर उसको सख्त करते जाइए और साथ ही फोहनी को 
माड़्ते हुए मुट्ठी को बहुत धीरे-धीरे कंधे को चरफ लाइए ! फिर 
मुट्ठी को सख्त करते जाइए और वापस ले जाफर द्वाथ फो 


२९४ रोगों को श्रचूक चिकित्सा 
बिल्कुल सोौधा कर दौजिए। शुरू शुरू में एक-दो बार दाहिने 
द्वाथ से इस तरदद कर फिर उतनों दी बार बायें हाथ फी मुट्ठी 


बांध कर बहुत घौरे घीरें 

हट बायें कंधे को छदए । 

| -छ इसमे जैसे-जैसे द्वाथ ऊपर 
८ 


जाय या नीचे आये वैसे 
ही वैसे मुट्ठी को सा 
ओर उससे भी ज़्यादा 
सख्त करने की फोशिश 
कीजिए और हाथ को 
बहुत धीरेचीरे ऊपर या 
नोचें लाइट । हाथ केंपते 
हुए ऊपर या नांचे 
जायेंगे। पहले एक या दो 
बार से शुरू कर देस* 
बारह बार तक ले जाना 
चाहिए। इस कसरत से 
हाथ मंजयूत होंगे और 
बाद को मासपेशियाँ 






८“ 


नो 






कल बनेंगी। 


( १० ) इसी तरद्द एक और कसरत से पैरों को भी मज़बूत 
क्रिया जा सकता है, लेकिन उन्मेद की जाती है कि कसरत के 


कसरत और आराम र्ष्प 


५ रे ३ ३ के 
साथसाथ टददलना भी जारी रहेगा और 'टहलने से पर मज़बूत 
होंगे हो । फिर भी अगर इच्छा दो तो पेरो को कसरत इस तरह 





कोजिए। पड़े दोफर आराम से हाथों को कमर पर रसिए | फिर 


र्‌९३ सोगों की अचूक चिकित्सा 
चायें पैर पर खड़े होकर दाहिने पैर को सीधा सामने ले जाइए और 
सामने से वापस लाकर जहाँ तक हो सके सीघा पीछे ले जाइए) 
६-७ बार इस तरह करके दाहिने पैर पर खड़े हों जाइये और 
बायें पैर को उतनी ही बार आगे-पीछे ले जाइए । धीरे-धीरे 
कसरतों की संख्या बढ़ाइए । 
(११ ) गईन की कसरत भी ज़रूरी है, क्‍योंकि गदनसे 
दोकर बहुत से जरूरी स्नावु सिर से आते और वापस जाते हैं। 
तस्वीर में बताये गये फी त्तरह सिर को (ञअ) ऊपर-नीचे और 
(थ) दायें-बायें ले जाइए । शुरूबशुरू में दसनदस घार, या इससे भी 
कम, हरफर्तें काफी हैं, फिर धीरे-धीरे वदाकर चालीस-चालीस बार 
तक हर एक को कर सकते हैं ) 





कृब्ज़ दूर करने की ख़ास कसरत-- 

अगर जोरदार कुष्ज की शिकायद रहती हो तो आँख खुलते 
दी विस्तर पर लेढेन्‍लेंटे यह कसरत कीजिए । शरीर को सिर्क 
सिर, कंधे और पैरों के सहारे विस्तर पर रखते हुए कमर के 


कसरत और आराम रण 
ऊपर-नीचे के हिस्सा को काह़ी ऊपर उठाकर पहले दाहिनी और 
फिर वाई तरफ लगातार १०-१० बार ले जाइए। इसके घाद 
आराम कीजिए और पेट और पेडू की मालिश इस तरदद फीजिए। 
जहाँ पर छोटी आँत बड़ी आँत से मिलती है वहाँ से हाथ ले 
जाकर पसली तक लाइए । फिर सीधे वाइ' तरफ ले जाकर नीचे 
लाइए । भोजन-अणाली की तस्वीर को देसकर बड़ी आँत वालो 
सारी जगह की हल्फी-हल्की लेकिन मज़बूती के साथ मालिश- 
कीजिए । ४-५ चार कमर के उठा उठाकर दांयें घायें ज्ञाइ४ और 
चीच बीच में मालिश फोजिए । 
उपर बताया गया है कि इन कसरतों को थोड़े-थोड़े से ही 
झुरू करना चाहिए | जो कमजोर हैं उन्हें चाहिए कि वे दी दिनों 
में इन कसरतों को पूरा करें, याती ५-६ फ्सरत आज करें और 
दूसरी ५-६ कसरत कल करें ) 
इन कसरतों मे दो आसन भी बताये गये हैं । ये दोनो ही 
चहुत फायदेमन्द हैं, लेकिन इनको धीरे-धीरे सीखना चाहिए । जब 
ये आ जाँय या अगर पहले से ही आते हों तो और सब कसरतों 
को करके १० मिनठ का अन्तर देकर इन आंसनों फो अज्ञग से 
दही करना चाहिए। यथा सुबह से या शाम को इन दो आसनों के 
करके टहलने जाना चाहिए और दूसरे समय और सय कसरतें 
करनी चाहिए । 
याद रखिए-भोजन-सुधार और कसरत, घस यही दो चौके 
शरीर को अच्छी हालत में रख सकती हैं । 


२९८ रोगो झो अचूक चिकिस्सा 


ड़ 7 
आंरतों के लिए कपरत-- 
है. औरतें क आए लेकिन के 
ऊपर वताई कसरत औरतें भी कर सकतो हैं, लेकिन उनके 
'लिए और भी कसरतें आगे बताई जायेँगी । 


आराम 


शर्गर फो ठोक रसने के लिए आराम भी बहुत जरूरी है । 
आराम का मतलब फाहिल बनकर लैटे रहना नहीं है बल्कि 
आराम का सतलय काम और मेहनत के सिंचाय के बाद शरीए 
को बिल्कुल ढीला करना और हछुटझ्टी देना है। खिचाव की हालत में 
घने रहने से शरीर जल्दी ही घिस जायगा। आराम सप्र के लिए 
जरूरी है, लेकिन पुराने रोम के रोगियों के लिए यह्‌ एक खास 
च्बा है । 
सच्चा आराम सोने के ही समय मिलता है । उसी समय शरीर 
का खिचाव बिल्कुल ढीला हो जाता है और दिन भर के काम से 
हृष्टे-फूटे कल-पुञ्ञों की मस्म्मत होती है। लेकिन हम लोग सेना 
नहीं जानते ! हम में से बहुत से सोते नद्दी, गाफिल और वे-होश 
होकर पडे रहते हैं । सोने की हालत में भी हम लोग सिचे और 
सने रहते हैं | हम लोगो मे कुछ ऐसी अ-स्वाभाविकता आ गई है 
कि हमारे बहुत से अंग ऐठे और कड़े रहते है, जिससे पूरा-पूरा 
आराम नहीं मिल पांता | ज्षय बच्चो का सोना देखिए | उनके अंग 
अंग ढीले होकर “लोआन-पोआ ' से हो जाते हैं और उनके बदन 
को छाप बिस्तर पर पड़ जाती है ! हम लोगो को भी इसी तरद 


कसरत और आटाम र्फ्९्‌ 
गेना चाहिए, और अगर हम उसे भूल गये हैं तो क्रिर से 
जीखना चाहिए | 

सोने के संबंध में कुछ वातों को याद रखना चाहिए-- 

(१) साने के तुरन्त वाद ही सोना ठोक नहीं है! कम से 
कम दो घंटे का अन्तर देना ज़रूरी है। अगर ज्यादा देर का 
अन्तर हो तो और अच्छा है । 

(२) सोने से पहले पेशात्र कर लेना चाहिए । 

(३) बिस्तर न बहुत कड़ा हो और न चहुत मुलायम । 

(४) साट तनी हो । अगर तख़ (चौकी) हो तो अच्छा 
है। तख़ पर रोढू अच्छी हालत में रहती है । 

(५ ) त्रिस्तर साफ़ हो और बदन पर या तो कुद्च कपड़े न हों, 
और अगर हों तो बहुत ढीले और साफ हों । 

(६) जाड़ों में रजाई और कम्पल साफ हों । मुँह ढका न हो । 

(७ ) दादिनो करवट लेटकए सोना चाहिए । दाहिनी करवद् 
लेटकर वायें पेर को दाहिने पैर के पार आगे को रसिए और 
दाहिने हाथ को बायें कन्धे पर रस्िए, फिर आराम से बदन को 
डीला फरके सोइए । बदन इतना ढीला हो जाय कि उसके किसी 
अंग में तनाव या सरो न रहे । पैर से लेकर सिर तक हरेक अंग 
के बारे से सोंच जाइए कि वह ढीला हो रहा हैं और फिर सिर 
से लेकर पैर की तरक के अंगों के बारे में सोचने लगिए । उम्मेद 
है कि पैर तक आने के पहले ही आप को सुस्त की नींद आ 
जाएयणी १ 


है. 


३०० रोगों की अचूक चिछित्सा 

बाई फ्रवट न सोना चाहिए; स्वोंकि उससे पेढ के अन्‍्द' 
पी थंली और दिल, जो दोनों वाई तरफ रहते हैं, दवे रदृत् 
हैं। चित तो सोना ही न चाहिए। 

(८ ) सोते समय कसी तरह की चिन्ता मनसे न रहे। 
परमात्मा का ध्यान करते हुए या किसी अच्छे प्रिपय को सोचते 
हुए सो जाइए । 

(९) छ से आठ घटे सोना ज़रूरी है, लेक्नि किसी किसी 
को इससे कम समय में ही पूरा आराम मिल जाता है । 

(१०) जितना सपेर द्ों सके सो जाइए और जितना सवेर 
हो सके उठ जाइए और पाखाना जाने, मुँह द्ाथ धोने, कसरत 
करने और नहाने इत्यादि के काम में लग जाइए। १४ बजे रात 
के पहले एक घंटे की नींद १२ वजे के बाद दो घंटे की नींद के 
घरावर है । 

सिफ सोने में ही नहीं, हम लोग और धातों में भी बेकार खिचे* 
तने रहते है.। लिखते समय हम लोग हाथों से दरूरत से दयादा 
जोर लगाते हैं और सिफ हाथो को ही नहीं तनते--मुँद, नाक भी 
बनाये और सच रहते हैं और दूसरे अंगों को भी देढा मेढ़ा किये 
रहते हैं | कुर्सो पर बैठते समय हम लोग इस तरह बैठते हैं मानों 
डुर्सी को जोर से पकडे हुए हो । कहने की घरूरत नहीं कि ये सभी 
इरकतें खराब और लुकसानदेदद (हानिकर) हैं, क्योंकि इनमे वेकार 
ताकत खर्च होती है । इसी तरह भैठ कर पेरों को हिलाते रहना, 
सिर को वेकार इधर से उधर करना इत्यादि खराब हरकतें हैं। 


कसरत और आराम ३०१ 
काम के समय जितना जोर ज़रूरी हो लगाइए, लेकिन जय काम 
न हो तो बेकार ताकत और उसके साथ जीवन-शक्ति का हांस 
सन्‌ कीजिए । 

इस बीसबीं सदी में हम लोग बरावर ही--चलते-फिरतें, साते- 
पीते, उठते-बैठते, लिसते-पढ़ते, वोलते-सुनते, साते-जागते, बराबर 
हो -तनाव की हालत में रहते हैं। कहाँ जाना होता है या रेल- 
गाड़ी पर चढ़ना होता है. या और कोई काम करना होता है तो 
दो घंटे पहले से ही हम तनाव की हालत में हो जाते है। इस 
हालत में यह ज़रूरी है. कि शरीर के! जब कमी दीला करके 
आराम दे दिया जाय | चालीस साल की उम्र पार करने के बाद 
यह 'आराम जारुरी हो जाता है। दिन में एक या दो बार आराम 
से पीठ के बल लेट जाइए और फिर चोटी से लेकर तलबे तक 
अंग-अग के ठीला कर दीजिए और आँखों के बन्द कर फे शांद 
हो जाइए । पाँच मिनट के ही ऐसे अभ्यास से तबियत ताज़ी हो 
जायगी और शरीर अच्छी हालत में हे जायगा । बैठे बैठे भी थह 
अभ्यास किया जा सकता है; पर लेट कर करना ज्यादा अच्छा है। 

आराम पर पूरा ध्यान देना चाहिए, वभी कसरत और मेह- 
नत बन सकेंगी । साथ ही यह भी सच है कि जो कसरत ओर 
मेहनत करता है उसे काक्ती आराम भी चाहिए। 


मन के ठीक रखना 


मन के ठोक रखना 
आदमी शरीर नहीं है-- 


मालूम नहीं कि कितते आदसी इस बात के। समभते होगे कि 

ये सिर्फ शरीर ही नहीं है! अगर हम किसी को देखते हैं तो 
सममलते हैं कि उसका ऊपरी शरीर, जिसे हम देख सकते हैं, 
बह आदमी है । लेकिन खजची वात यह है. कि शरीर आदमी की 
सिफ ऊपरी, बाहरी, पोशाक है। आदमी तो परमात्मा का अंश 
जीवात्मा है, वह “चेतन, अ-मल, सहज सुख-राशी? है, और उसके 
काम के लिए एक दी पोशाक नहीं, सिर्फ मिट्टी, पानो, आग, हवा 
ओर आकाश तत्व का बना हुआ यह स्थूल शरीर द्वी नहीं, बल्कि 
और भी पोशाक, और भो शरोर हें, जिन्हें हम इन आँखों से 
नहीं देख सकते | इन पोशाकों--शरीरों--में दी शरीर ऐसे हैं, जो 
आदमी के बड़े काम के हैं| इनमें से एक भावत्र का शरीर है. और 
दूसरा विचार का। भाव श्रेम, घूणा ( नफस्त ), ईप्यों ( डाह ); 
क्रोध ( गुस्सा ) इत्यादि को कद्दते हैं । विचार वह है जिसके सद्दारे 
हम सेाचते हैं, अच्छी या घुरी चातों के लिए उपाय स्वते हैं और 

गहरी से गहरी ज्ञान और विज्ञान की बातों का पता लगाने हैं। 

भाव विचार से अलग हैं । भाव किसी चीज़ के लिए इच्छा पैदा 

करता है और विचार उस चीज़ के पाने की तरकीब ( उपाय ) 

तज्र० 


३०६ रोगों की अचूक चिकित्सा 
ढूंढ निरालता है। भाव के कारण दूसरों की मदद फरने की इच्छा 
दोती है और तव विचार के सद्दारे धर्मशाले, अनाधालय, विद्या- 
लय इत्यादि बनते हैं। फिर भाव के ही कारण दूसरों को सम्पत्ति 
छीन लेने की इच्छा होती है और तव उसकी पृत्ति के लिए विचार 
के सहारे घोर से घोर युद्ध होते हैं, जिनमे लाखों-करोड़ों जानें 
जाती हैं । इस तरह इस संसार में रहने और काम करने के लिए 
असल आद॑मी-जीवात्मा--के पास मामूली तौर से तीन शरीर 
हैं--( १ ) स्थूल शरीर, (६१) भाव शरीर और (३ ) विचार 
शरीर । इसके अलावा और पोशाकें-- शरीर--भौ हैं, पर उनसे 
यहां कुछ मतलब नहीं । 
आदमी सालिर है और यह तीनो शरीर उसके नौकर है । 
अगर नौकर मालिक के हुक्म में रहे तव तो ठीक है, लेकिन 
अगर मालिक ही नौकरों के हुक्म और वहकाने में रहे तो बड़ी 
रड़बड़ी पैदा हो । हम में से बहुत से इन नौकरों के बहकाने में 
रहते है और इसी से दुख भोगते हैं । इसकी एक मोदी मिसाल 
यह है कि हम अपनी इच्छाओं को पूरा करने के लिए सभी तरह 
की चीजें खा बैठते हैं और यहुत तरह से प्रकृति के नियमों को 
तोइते हैं, जिसका नवीजा यह होता है कि हम तरह तरह की 
बीमारियों के शिकार बनते हैं। इसलिए इन नौकरों को वश मे 
रखना चाहिए । 
इन सीनो शरीरों के बारे मे बहुव सी जानने की बातें हैं, 
पर यहा सिफ इतना ही जानना जरूरी है किमार चहकाता है, 


सन को ठोक रसना ३०७ 
विचार उपाय चतातां है और इन दोनों के फेर में पड़कर स्थूल 
शरीर अल्ुचित काम करता है, जिससे विचारा सच्चा मालिक-- 
जीवात्मा, आदमी--बंधन में पड़ जाता है। अगर आदमी अपने 
को जाने और याद स्पे कि में जीवात्मा हैँ और इस तीनों का 
सालिक हूँ तो वह धोसे में नहीं पड़ सकता। अब जो बातें यहाँ 
बताई जायेंगी उनमें तीनो शरीर के अलग अलग नाम न लिये 
जाकर सिफे शरीर, जिसका मतलब स्थूल शरीर है, और मन 
जिसका आशय भाष और विचार दोनों से रहेगा, कहे जायेंगे। 


रोग का सचा कारण-- 


इस किताय मे चतताया गया है कि रोग का कारण विफरार 
है, लेकिन अगर सच पूछिये तो रोग का सच्चा कारण शरीर का 
विकार नहीं मन का पित्ार है। मन के विकार से ही ऐसी ऐसी 
थाते होती हैं कि शरीर में विकार आ जाता है। इसलिए अगर 
कोई चीमारी से छुटकारा पाकर तनदुशरुस्त होना चाहता है तो 
छसे अपने सन को ठोक करना चाहिए । 


सच्चा चिकित्सक-- 


इस किताव में यह भी बताया गया हैं कि रोग को, खासकर 
पुराने रोगों (.)॥०॥७ १५०७९») को, दूर करने के लिए सिर्फ रोग 
के लक्षण या रोग की जगह का ही इलाज नहीं वल्कि सारे शरीर 
का इलाज करना चाहिए। अब बताया जाता है कि रोग को दूर 
करने के लिए सिफ शरीर का ही नहों बल्कि शरीर और मन दोनों 


श््ट रोगो की अचूक चिक्त्सा 

का इलाज करना चाहिए! सन्‍्चा विकिसक वहीं है; जो सिफर 
लक्षणों को नहीं, मिर्फ खास-खास अंगों को नहीं, सिर्क सारे 
शरीर को ही नहीं, वहिक शरीर और मन, दोनों को देखऋर 
अर्धान्‌ परे महुस्य को जानकर, अपनी चिकित्सा-विधि ठीक 
करता है। पुराने रोगों में, जिसमे रोगी सभो तरह कमज़ोर पड़ 
जाता है, इसकी सास जरूरत पड़ती है । 


खत 


शरीर और मन -- 
शरगीर का मन से गहरा संबंध है । शरीर मन की हीं प्रस्णा 
में रहता है । मन के विक्नारा का असर उसी समय हारीर पर 
पढ़ता है। जानने वाले बताते हैं कि 'डर! का असर खून के दौरान 
( रक्त-सचार ) पर वैसा ही पडता है जैसा पानी पर बहुत ज़्यादा 
ठंढ का | जिस त्तरह बहुत ठंढ से पानी जम जाता हैं उसी तरह 
डर से खून जम जाता है और शरीर के अन्दर उसका आता- 
जाना ठीक ठीक नहीं होता । इसी तरह क्रोध से शरीर मे ऐसी 
गर्मी दाह पेदा द्ोती है कि शरीर उससे अन्दर ही अन्दर जल- 
मझुलस सा जाग है। क्रोध के कारण डिल की घड़कन बंद हो 
सकती हैं और आदमी मर भी सकता है । घात यह है कि मन 
आर शरीर एक ही ढाचे के दो हिस्से हैं और दोनों का असर एक 
दूसरे पर पडता है । ज्यादातर पहले मन के ही असर से शरीर 
में खराबी आती है और किर दरीर की खराबी से सन की खरानी 
पैदा होती है और फिर मन की खरायों से धरीर खराय होता है । 
इस सरहद यह अटूट चक्कर भी वना रहता है । एक जानने चाले 


मन को ठोक रखना ३०५ 
मे बताया है कि मन की खराबी के कारण नीचे लिसो बीमारियों 
होती हैं :-- 

(१) दिल की चीमारियाँ 

(२) सांस की बीमारियाँ 

(३ ) हाह्मे ( पाचन ) से संबंध रसने वाली बीमारियों 
कुछ मन के विकार-- 

मन के विकारों की सूची देने की ज़रूरत नहीं । काम, क्रोध, 
मोह, लोभ, सद, मात्सये के अन्दर सभो तरह के विकार आ 
जाते हैं और हम लोग इनकों अच्छी तरह जानते भी हैं। डर 
और क्रोध के बारे में ऊपर बताया जा चुका है कि उनसे कैसी 
खराबी होती है । यहाँ पर सिके दो-चार तरह के विकारों का और 
जिक्र किया जायगा । 

एक विकार हैं अपने शाप पर तरस साना--अपनी हालत को 
घहुत ही गया-बीता समझना, ऐसा समभना कि हम बहुत 
सत्ताये गये हैं, दुखी हैं । यद्‌ तिकार मन का क्षयी रोग ( यक्ष्मा, 
]४४एधब७ ) है और इसका शरोर पर चुरा असर पड़ता है। 

बराचर चिन्ता फरते रहना दूसरा विस्ार है। चिन्ता का 
मतलब किसी उपाय को सोच निकालना नहीं है । चिन्ता का 
मतलत यों ही उधेड़-चुन से पड़े रहना और चिना किसी निश्चय 
( पक बात ) पर पहुँचे हुए दिमाग सखोरना है ! यह मन की 
घन है। चिन्ता करने वाले का मन खोखला सा चना रहता है। 


३१३ रोगों की अचूफ चिक्तिसा 

सन का सत्र से खराब विकार ह श्रपनी ते को हु. 
( विश्चित ) बात पर बगल ने कला-जैसे, मेंने ठीक जिया 
कि र्में हर रोज़ कसरत करूँगा पर मैं उ्सरत नहीं करता । 
अपने सिद्धान्तों फो अपन जीवन का अंग नहीं बनाना 
मानसिक अपच ( शाला कुछझृशा।+ ) या ज्ञान का 
अजीर्ण है। ज्ञो आदमी अपनी ते की हुई वात पर अमल नहीं 
करता उसे शारीरिक अपच ज़रूर रहेगा । 

इसी तरह सभो त्रिकारों के नारे में कुछ न कुछ कहां ता 
सकता है और स्तरों का बुरा श्रभाव शरीर पर पडता है । 
मन को केसे ठोक झिया जाय -- 

ठीक उसी तरह जिख तरह शरीर को ठीक किया जाता है। 
अचूक चिकित्सा की विधि के अजुसार हम रोगों को दूर करने के 
लिए रोगों से नहीं लडते बल्कि रारर को झुद्ध और समल 
करते हैं, जिससे रोग सुद ही अलग हो जाता है। मन को ठीक 
करने फे लिए भी हमें विकारों से लडना न चाहिए, बल्कि 
अपनी असनियत और वडप्पन को याद करमा और याद रसना 
चाहिए, जिससे सन स्त्रय ही काप में रहने लगे ! जय हम यह 
मूल जावे हैं. कि हम जीबामा हैं, महान हैँ, और शरीर और 
मन न होते हुए दोनो के मालिऊ हैं, तभी सन यदमाशोी करता है 
आर अपने साथ-साथ शरीर को भी विगाडवा है ! अगर अपनी 
सन्‍्चाई और यह कि 'हैस कौन हैं? चंरावर याद रहे तो शरीर 
ओर मन दोनों ही हक्ष्म सानने बाने नौकर की तरह काम करेंगे! 





के एक प्रमुख प्राकृतिक चिकित्सक 
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ड 


भन को ठीक रखना ३११ 


लेकिन यह याद रखना बेसा आसान नहीं है जेसा कि मातम 
होता है। पुरानी आदत के कारण हम अपने को सन का नौकर 
ही बनाये रखता पसंद करते हैं। फिर भी अपने को बार-बार 
याद दिलाने से-मन से लड़कर नही-हम अपनी असलियत को 
ठीक-ठीक जान लेंगे, जिससे गडबडी न होगी । इसफे वास्ते 
हर रोज सुपह में उठने के तुरन्त बाद ही और लेटे ही लेटे, रात से 
सोने से पहिले ही और लेटे लेटे और फिर वीच-बीच में दिन में 
भी जमा बन सके तभी मन में कहना और समम्कता चाहिए कि 
मैं हृश्बर अश जीव अविनाशी । चेतन अमल सहभ सुपराशी' 
हैं। इस आशय का एक बहुत सुदर ्होक यों है-- 
अहूँ देवों न चान्यो5स्मि अहोवाह न शोकभाऊ ! 
सन्चिदार्नदरूपो5ह. नित्य मुक्तरस्वभाववान || 
अथात्‌ 
नहीं हैँ, मे ब्रह्म हैँ, दुप-शोक का 
रस्चिद्मनद का रूप हैँ, ओर स्वभाव से 


मेँ दिव्य हैँ, दूसरा कझ 
अुगतनेवाला नहीं हूँ! मैं स 
डी मुक्त हूँ । 

इस तरह अपने को बार-तार याद्र दिलाना जहूरी है। बहुत 
दिनों तक मन गडपड़ी करता रह जायगा, लेकिन अगर आदमी 
तत्परता से अपनों असलियत की याद अपने आपको दिलाता 
रहेगा तो थोडे द्वी दिनों मे उसी जोत ज़रूर दोगी। इस याद फे 
साथ कोशिश करना चाहिए कि अबने दिन के कार्मों मे अपनी ते 
की हुई पल पर अमल भी फिया जप्य ३ 


ब्श्र सेगों फी अचूक चिकित्सा 

यह तो हुई आदमो की अपनी कोशिश । लेकिन बौसारो 
को द्वालत में रोगी अपनी मदद आप करने के लायक नहीं रद्दता 
ओर तथ चिकित्सक और सम्बन्धियों का काम है कि ये बोच- 
बीच में रोगी को सममावें और जिस मन के विकार से उसझा 
रोग सम्बन्ध रखता हो उसकी ओर रोगी का ध्यान होशियारी से 
खींचते हुए उसके दिल्ञ में उत्साह और ताकत भरें । सच्ची समझ 
से ही मन का विकार दूर हो सकता है। 

जो सच्ची तनदुरुस्ती हासिल करना चाहता है. उसे अपने 
मन को ठीक रखना हीं पड़ेगा । 
पुराने रोग वालों के लिए-- 

पुराने रोग धालो के लिए यह बहुत फायदेमंद होगा कि वे 
रात और सुबह मे अपने आप को अपनी असलियत की याद 
दिलाते हुए यद्द भी सोचे कि 'अब में हर रोज़ धीरे-धीरे अच्छा 
होता जा रहा हूँ, सभी तरह तरक्की कर रहा हूँ।! सोचते हुए बहुत 
दिमाग्री ताकत नहीं लगानी चाहिए, लेकिन फिर भी ऐसा सोचना 
चाहिए कि वह दिमारा में पैवस्त हो जाय। सोंचते सोचते सो 
जाना चाहिए और आँख खुलने के वाद ही सोचने लग जाना 
च्वाहिए । और नियमों के पालन के साथ इसका असर जादू सा 
होगा । 


बच्चों का पालन-पोषण 


-धाप का कर्तव्य; पैंदाइश के चाद चच्चे की देख*रेख; बढ़ते 
बच्चों छा भोजन; हवा, शर्सर की सफाई और कपड़े; 
बच्चों के लिए कसरत ; बाल-रोगों छी चिकिन्सा 


माँ-बाप का कत्तेव्य 


चच्चा की तनदुरुस्ती बनाना या विगाडना माता पिता के हा 
हाथ मे है। मात्ता-पिता यदि चाहे तो बच्चे को निरोग और सगडा 
चना सकते हैं या उसे जन्समभर रोगी और हमज़ोर बने रहने के 
लिए भी छोड सकते हैं । 
यह सच है. कि कोई माता-पिता नहीं चाहता क्रि उसका 
बच्चा किसी तरह का कष्ट भोगें या निर्जीब सत्र होफ़र ससार मं 
रहे, लेकिन नहीं चाहते हुए भी वे अपने ही हाथो सिर्फ अज्ञान 
के कारण अपने वच्चों को कमज़ोर और निकम्मा बना देते हैं । 
बन्चे के लालन-पालन मे वे रोज़ ही वहुत सी ऐसी बातें करते हैं, 
जो उसके लिए अच्छा नहीं है और जिनसे बच्चे की तनदुरुस्ती 
हुए रोज़ खराय होती जाती है. । इस तरह माता पिता के अज्नान 
का फल विचार वच्चा जन्म भर भोंगता है । 
आजऊल के अंगरेजी खयाल वाले और रुपये पसे वाल लोग 
अपने बच्चों के लिए वहुत खच्चे करते हैं और अपनी समझ से 
उसके पालन-पोपण का वहुत अच्छा प्रयन्ध करत हैं। लेस्नि वे 
बहुत तरह वी अप्राऊृतिर खाने या पीने की चीज़ें अगरेजी 
दुकानों से खरीद लाते हैं । साथ ही कोड न कोई दवा, जिसे थे 
बन्चे के लिए द्वितक॒र और पुष्टिसारक सममले हैं, पिलाया करते 
हैं । इसके दूध पिलाने का समय भी अपनी समझ में बहुत अच्छा 


३१६ रोगा करी अचूक चिकित्सा 
निश्चित फर लेते हैं--दिन में घंटे-घंटे या दो-दो घंटे और रात में 
भी तीन-तीन या चार-चार घंटे पर । इसके अलावा छुछ घरों में 
कसी न किसी तरह की शराब भी सदा मौजूद रददती है । वच्चे 
को जहाँ जरा सी सर्दी-जुकाम हुआ कि उसे चम्मच भर 
वरान्डी पिला दीं जाती है । इससे काम नहीं चला ते फौरन ही 
परिवार के डाक्टर (07; ०००० ) बुलवाये जाते हें 
शीशी भर के ढठवा आती है और उस विचारे नन्हे से बच्चे रा 
मुँह दबा कर भर भर चम्मच कडया कडया हलाइल विष पिलाया 
जाया है। यह सत्र बातें वे लोग साधारण लोगों के वच्चो से 
अपने वन्‍्चे के अधिक स्वकस्थ बनाने के खयाल से करते हैं । 
लेक्नि यह वार्ते उस वच्चे के लिंए प्रिल्कुल उल्टा परिणाम वाली 
होती हैं । इस तरह अगर साधारण लोग रपये पैसे को कमी 
के और अपने अज्ञान के कारण बच्चों के पालन-पोपण में 
गलवियों करने हैं तो वडे लोग अपने बच्चों को ज़रा अधिक स्वस्थ 
ओर सुन्दर बनाने करी कोशिश मे ही भूलें करते हैं । यही कारण 
है कि इन दिनों सैफडे पाच बच्चे भी मुश्किल से रेसे देसने में 
आते हैं जिनके शरीर में कसी प्रसार का रोग न हो और जो 
पूर्ण रूप से स्वस्थ हो । जिन छोटे छोटे बच्चों वा चेहए खिले फूल 
को तरह सुन्दर दीसना चाहिए वे अपने ही माता-पिता के अज्ञान 
के कारण मुर्भाया हुआ और श्री हौन चेहरा लिये फिरते हें । 


अत्येक्त माता-पिता को याद रखना चाहिए कि मनुष्य के 
स्वस्थ या अम्वस्थ जीवन को नींव घचपन में ही पड जाती है । 


बच्चो का पालन-पोपण ३९७ 
इसलिए जैसा वे अपने बच्चे को छुटपन में वना देंगे अपने 
अविष्य ज्ोबन में भी वह बैसा दी रहेगा । अगर बचपन मे बचा 
रोगी रहा तो बड़े होने पर उसकी तनदुरुस्‍्ती का सुधरना कठिन 
ही नहीं असम्भव होता है, और अगर वह वचपन से हीं स्वस्थ 
रहा तो आगे चलकर उसका स्वास्थ्य और भी बन जायगा और 
रोग होने की सम्भावना बहुत ही कम रहेगी, क्योकि एक तो 
उसफऊा शरीर ही स्वस्थ बन जायगा, दूसरे सान-पान तथा रहरू- 
सहन की उसकी ऐसो आदते रहेगी क्रि फिर वह गलत तरीके 
पर जायगा ही नहीं। 


बच्चो के पालन-पोपण में खास कर दो बहुत ही भारी भारी 
भूलें की जाता हैं, जिनसे फ्रि उनका सास जीवन ही नष्ट हो 
जाता है। पहली भूल उनके स्पिलाने-पिलाने में और दूसरी 
उनकी वीमारियों के इलाज में होती है। गलत तरीके से खिला- 
पिला कर बन्चे के अन्दर रोग पैदा करना माता का ही काम है. 
और उस रोग को हटाने की कोशिश मे आज कल के प्रचलित 
दोष-पूर्ण इलाजो द्वार बच्चे के जीवन को और भी दुसमय चनाना 
पिता या माता या दोनो का काम रहता है। वच्चो के पालने मे सब 
से अधिक उनके खानेन्‍पीने पर ध्यान देना चाहिए। सभी प्रकार 
के रोगो से बचाव का उपाय केवल स्ान-पान का ठीक रखना 
डी है। अगर इस बात पर ध्यान दिया जाय तो बच्चो को कभी 
शेग होवे ही नहीं, और यदि बच्चे किसी कारण थोड़ा अस्वस्थ 
हो भी जारैं--जैे सर्दी-जुकाण हो जाय या फोड़ा-कुन्सी निकल 


३१८ रोगो को अचूक चिक्त्सा 
आवे-तो उसे औपधियो से अलग हो रसना चाहिए, क्योंकि 
जैसा बताया जा चुवा है, औपधिया, खास फर जो जदरो से बनी 
द्वोती हैं, रोग को दूर नही करती वल्कि उसे बच्चे के छोटे से 
कोमल शरीर के एक उोने में उगरर छोड देती हैं। यह 
दवा हुआ रोग आगे चल कर किसी न किसी रूप में फिर 
डमड पडता हैं। यह बडे ही आश्चर्य की वात हैँ कि प्राकृतिक 
लीपन और चिक्त्सि-विधि के होते हुए भी लोग उससे 
लाभ नहीं उठाते । अक्सर ऐसा देखने मे आता है कि 
लोग सालों से प्राकृतिक चिक्त्सा के विषय में सुनते आते हैं, 
उसके गुणों को भी समय समय पर ढेसते हैं, लेकिन फिर भी 
उसपर विश्वास नहीं करते । जघ रोगी घच्चा या जो कोई भी 
बीमार होकर फ्सी दवा से अच्छा नहीं होता, जय रोग 
असाध्य हो जातो है और रोगी की जीवन-शक्ति आय नष्ट हो जाती 
है तय लोग प्राकृतिक चिक्स्सा की शरण में आने हैं | नतीजा यह्‌ 
होता है कि जिसकी जीवन शक्ति नष्ट हो चुकती ६ वह तो अपने 
कष्टमय जीवन से छुटकारा पा जाता है, लेकिन जिसमे कुछ 
दम है वह अच्छा हो जाता है, चहुत समय के बाद । 

इस खड में यहीं वतलाने की चेष्टा की जायगी कि बच्चों 
के सिलाने-पिलाने का हिसाव किस प्रकार रफ़ा जाय कि वे 
निरोग रहे । साथ ही साथ यह भी बतलाया जायगा कि ब्चों 
की साधारण (८००ण7००४ ) अस्वस्थता को श्राकृतिक जीबन 
द्वारा क्सि तरह निमूल किया जा सकता हैं! 





पंदाइश के बाद बच्चे की देख-रेख 


जन्म से ही बच्चे के साथ माता-पिता अन्याय करना शुरू 
करते हैं । सबसे बडा अन्याय उसके साथ उसको जल्द जल्द दूध 
पिलाकर हीं किया जाता है। लोगों मे यह एक गलत विश्वास 
प्रचलित है कि छोटा वच्चा एक बार में बहुत थोडा दूध पीता है, 
इसलिए उसे जल्द भूस लग जाती है और जल्द जल्द दूध देने 
की आवश्यकता रहती है | इस तरह बच्चे को पुष्ठ बनाने का एक- 
सात्र उपाय जल्द जल्द दूध पिलाना ही सममा जाता है.। पचने 
का खयाल निना क्ये ही एक एक घंटे, या चहुत हुआ तो दो दो 
घंटे, के बाद दूध पिलाने का समय निश्चित कर लिया जाता है 
ओर उसी के अनुसार बच्चे की भूस की त्रिना परवाह किये ही 
दूध पिलाया जाता है। यद्द एक बड़ी भारी गलती है, जो प्राय- 
सभी घरों में होती है। इस भश्रकार दूध पी पी कर बच्चे का पेट 
खराब हो जाता है. और उसकी नींद में भी वाघा पड़ती है। 
सद्दीने डेढ महीने तक के बच्चे की स्वाभाविक नींद २४ घंटे में 
२०-०१ घटे होनी चाहिए । बह दूध पीने के लिए घंटे घंटे या दो 
दो घंटे बाद स्वयथ जाग नहीं सकता, लेकिन निश्चित समय पर 
दूध पिलाना आवश्यक समझ कर उसे गहरी नींद से जगाया 
जादा है और आवश्यकता नहीं। होते हुए भी उसके पेट में दूध 
भर दिया जाता है । 


० रोगों को अचूक चिकित्सा 
यह ध्यान देने को बात है कि बच्चा चाहे छोटा द्वो या तर 
अपनी आवश्यकता भर दूध पी लेता है. और फिर दूध के पचमे 
के लिए कमर से कम दो-ढाई घंटे का समय ज़रूरी है। इसके 
अलाबा पेद को कुछ देर तक आराम देने की भी आवश्यकता 
टोती है। इसलिए तीन साढ़े-तीन घंटे से पहले दूध कभी देना हीं न 
चाहिए । 'अच्छा हो अगर चार-चार घंटे पर दूध दिया जाय | 
इसकी आदत शुरू से ही डालनी चाहिए । सोते हुए बच्चे को जगा- 
कर दूध देनान चाहिए। अगर उसके दूध पिलाने का समय 
तीन तौन घंटे पर निश्चित कर लिया जायगा और उसकी आदत 
“हाली जायगी तो बच्चा स्वयं ही समय समय पर जग जाया करेगा 
क्योंकि उस समय उसे सच्ची भू लगेगी। ज्यों ज्यों बचा बड़ा 
होता जाय उसऊे दूध पिलाने का समय भी बढ़ाते जाना चाहिए 
आर छः मद्दीने के वाद चार चार घंटे का अन्तर ज़रूर कर देना 
चाहिए। ऐसे बचे का भोजन अच्छी तरह पचने के लिए 
आर उसकी सच्ी भूख जगने के लिए कम से कम चार 
घटे का समय देना बहुत ही आवश्यक है । वह भी 
बच्चा बिल्कुल स्वस्थ हुआ तो, पर अगर बच्चे का स्व्रास्ण्य जरा 
भी खराब हैं तो उसके दूध पिलाने का समय चार घंटे से भी 
अधिक देर के बाद रपना चाहिएं। निश्चित समय के बीच में 
बच्चे के! पानी के सित्रा और कुछ नहीं देना चाहिए। 
अक्सर ऐसा देखा जाता है कि जहां वच्ठा उरा सा रोग्रा कि 
जउसे दूध दे दिया जाता है।इसका कारण यह है कि एक तो 


स्पा 
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माताएँ समर नहीं पाती कि वच्चां क्यों रो रह्य है। वे समझती 
हैं कि भूख से ही रो रहा है। दूसरे यदि बच्चे के रोने का कारण 
मातम हो भी जाय तो उसके चुप कराने का सब से आसान 
उपाय दृध पिलाना ही सममा जाता है। वच्दे की भी ऐसी आदत 
पड़ जाती है कि चाहे किसी भी कारण से वह रोया हो फिर ब्रिना 
दूध पिये बह चुप नही होठा। 

दूसरी बात यह है कि बच्चों के रात में दूध कभी न देना 
चाहिए | यदि दिन में उचित ढंग से दूध पिलाया जाय तो रात्त में 
पिलाने की आवश्यकता नहीं पड़ेगी । उसे आदत लगानी चाहिए 
कि रात में मां के सेनने से पहले दूध पी ले और फिर सुबह तक 
सोता रहे । इसमें मां तथा बच्चा दोनों ही के लिए अच्छाई है।- 
मा के भी रात भर सेना मिलेगा और बच भी जरूरत से ज़्यदा 
दूध नहीं पी सकेगा। इसके लिए अच्छा है कि वच्चे के “आरम्भ 
दी से अलग सुलाया जाय। अलग सुलाने से एक और लाभ 
यह होगा कि बच्चा खूब द्वाथ पैर फैलाकर से सफेगा और मा के 
शरीर के बिकारों से भी दूर रहेगा। रात में यदि बच्चे की नींद 
खुल जाती है और बह रोता है तो लोग सममते हैं कि उसे भूख 
लगी है। लेकिन यह ग्रलत खयाल है। बच्चा अगर रात में राता 
या हाथ पैर छटपटाता है. तो भूस से नही, हाजमे की खराबी से । 
रेसी हालत में ऊपर से दूध दें देना उसकी दशा के और खराब 
करना है, यद्यपि ऐसा करने से वच्चा थोड़ी देर के लिए शान्त दो 
जाता है । 

त्त> २१ 


इ्श्२ रोगो की अचूक चिकित्सा 


बच्चों के निरेग रहने के लिए उन्हें अपनी स्पभाविक भूस 
की पहचान होना बहुत दी आवश्यक है। आरम्भ से ही जल्द 
जरूद या अधिक मात्रा मे पिलाने का नतीजा यह होंता है कि 
उन्हें सच्ची भूल की पहचान ही नहीं होती, बल्कि यह कहना 
चाहिए कि उन्हें सच्ची भूप़ कभी लगती ही नहीं। केवल अपनी 
आदत के अमुसार या साने-पीने को चीज़ें देसने के ही कारण वे 
खाना मांगते हैं। लेकिन अगर जन्म-काल से ही उनके साने-पीने 
का तरीक्ता ठीक रपा जाय तो बिना सच्ची भूस के वे कभी भी साते 
की इच्छा प्रकट नहीं करेंगे ! ऐसी अवस्था में बच्चे की इच्छानुसार 
ही उसे भोजन देने की आदत डालना सब से हितकर होगा । 

इस वात पर भी ध्यान देना आवश्यक है कि बच्चों का कितनी 
मात्रा में दूध दिया जाय | माना निश्चित करना कठिन है क््योंकि 
सभी बच्चों का स्वास्थ्य एक समान' नहीं होता, इसलिए सभी की 
आवश्यकता भी एक समान नहीं होती । यहां पर इतना ही कह्दा 
जा सकता है कि कमज़ोर तथा चुप-चाप पड़े रहने वाले बचे की 
अपेक्षा उस बच्चे को अधिक मात्रा में दूध देना चाहिए जो पूर्ण 
रूप से स्वस्थ है और जो खूब हाथ पैर पटकता है । 


बच्चों का प्राकृतिक भोजन-- 

छोटे बच्चो का माकृतिक भोजन मा का दूघ है । प्रकृति देवी 
का दिया हुआ बच्चों के लिए इस बढिया भोजन की समता दूसरा 
कोई मी भोजन नहीं कर सकता। शत्येक बच्चे के शरीर के पृष्ठ 


बच्चों का पालन-पोपण श्र३ 
बनने के लिए जिन जिन चीज़ों को आवश्यकता है वे सभो 
उसके मां के दूध से ही मिलती हैं। प्रत्येक मां के इस येहख्य 
होना चाहिए कि वह खर्य ही अपने बच्चे के तव तक दूघ पिला 
सके जब तक कि यच्ा फल के रस इत्यादि ऊपर की चीज़ें साने- 
पीने के लायक़ न हो जाय | 


बच्चे ऊे जन्म के वाद लाग उसे दो एक दिन तक, जब तक 
कि मां का दूध नहीं आता, किसी दूसरी ख्री का या गाय-बकरी 
का दूध पिलाते हैं। ऐसा करना अजुचित हैं। प्रकृति ने किसी 
मतलब से ही ऐसा भवन्ध किया है. कि वच्चे के जन्म के दो-तीन 
दिनों के वाद मां का दूध आता है। जन्म के वाद बच्चे के तुरन्त 
ही भूस नद्दी लगती। उसका पेट काफी गन्दा रहता है और 
उसके साफ होने में कम से कम दो-तीन दिन लगते हैँ । इस बीच 
में बच्चे फे पानी के सिवा छुछ भी नहीं देना चाहिए। यदि 
आवश्यकता ही ज्ञान पड़े ते ज़स सा शहद चटाया जा सकता है । 
बच्चे के पेट में पहले-पहल माता का ही दूध पड़ना चाहिए क्‍योंकि 
माता का भ्रथम दूध वच्चे के लिए जुलाब का काम देता है; जिस 
से उसका पेंढ साफ होने में चहुत सद्यायता मिलती है। लेकिन 
यह बातें तभी सम्भव हैं जब कि मां स्वयं बिलकुल स्वस्थ है। 
अस्वस्थ माँ का दूध बच्चे को पुष्ठ बनाने के बदले उसके अधिक 
दानि द्वी पहुंचाता है । ऐसी द्वालत मे माँ के दूध की अपेज्षा धाहर 
का दूध देना दवी अच्छा है । इन दिनों वेचारे अवोध बच्चों के सारे 
फष्ठों का ५० फी सदी कारण है मां फे दूध का विकार। 


डेन्४ रोगो की अचूक चिकित्सा 
अय यह देखना है रि बच्चे का किस छन्‍्दाज से दूध देना 
उचित होगा, जिसमे बन्चे के पेट में अधिक न हो जाय । उसके 
लिए भी प्रकृति ने श्रयन्‍्ध किया है। जन्म से ही बन्‍चे के अपने 
पेट का अन्दाज्ञ रहता है और वह पेट भर जाने के वाद ज़रा भी 
अधिक पीना नहीं चाहता | लेकिन अगर माता की गलती से उच्चा 
आवश्यकता से ज़रा भी अधिक दूध पी जाता है तो उसे वह 
तुस्‍न्‍त ही फेंक देता हैं । जय बच्चा दो-चार दिन लग्रातार दूध 
फंकता है तो लोग चिन्तित हा जाते है और सममते हैं. कि ठढ 
लग गई या किसी की नज़र लग गई या इसी श्रकार के कुछ और 
कारणों से ऐसा हो रद्दा है। यह्‌ वात उनके ध्यान में नहीं आती 
कि उसको आवश्यकता से अधिक दूध पिलाया गया है और 
उसी कों वह फेंक रहा है । यह बात अवश्य है कि वीमार होने पर 
भी बच्चा दूध फेंकता है परन्तु उसरी भी पहचान है--यीमार वच्चे 
की उल्टी में बदयू रहती है, लेझिन बचा जय अधिक पौया हुआ 
दूध फंकता है ते उसमें क्रिसी प्रकार की यू नहीं होती और उल्दी 
होते हुए भी वच्चे का स्वास्श्य अच्छा ही माद्धम पडता दै! यद 
प्रकृति का ही प्रवन्ध है कि यिना कसी तकलीफ'के या बिना 
किसी प्रफार फे घुरा असर पडे अधिक पौया हुआ दूध वचा अपने 
आप बाहर निकाल देता है। इस हालत में चिन्तित होने की 
बत्रिस्कुल आवश्यकता नहीं और न किसी अक्ार की ठवा देले की 
आवश्यकता है | इसका इलाज है केवल दूध पिलान के समय को 
थोडा कम कर देना, अर्थात्‌ जितनी देर तक पहले दूध पिलाया 


चच्चो का पालन-पोषण ड््रण 


जाता था, उससे थींडा कम समय तक पिलाना, जिससे एक बार 
में बच्चा कम दूध पी सके । इस वात का अन्दाज्ञ बच्चे की मां की 
ही अच्छी तरह हो सकता है । 
माँ के दूध वो विफ्ार-रहित वनाना-- 
माँ के दूध का अच्छा या खराय होना उसकी शारीरिक 
अवस्था पर ही निर्भर है, और चूकि शारीरिक अवस्था सान- 
पान के उपर ही निर्भर है, माता पे भोजन की ओर ध्यान देना 
बहुत ही आवश्यक है । भोजन-सम्यन्धी विषय पर दूसरे 
अध्याय में कापी विचार क्या गया है, यहाँ पर केवल इतना ही 
कहा जाता है कि भय, गुस्सा जैसे पेंगवान भनोभावों (57०६ 
९77000005 ) का भी असर दूध पर पडता है, इसलिए ऐसे मनो- 
विकारों से माँ को बचना चाहिए । अगर इत्तिफ़्क से ऐसा 
हो भी जाय तो उस समय बच्चे को दूध नहीं पिलाना चाहिए ! 
ऐसे मौको पर दूध मे एक प्रकार का जहर फैल जाता है, जो 
बच्चे के लिए बहुत ही हानिकारक है, ऐसे समय पर «बहुत #ी 
अच्छा हो यदि वह ज़हरीला दूध पम्प से या किसी तरद नि्ीौट 
कर निकाल दिया जाय और उस समय के लिए जन्‍्चे थे ऊपर 
का ही दूध पिलाया जाय । 
यह बात बहुत ही आपश्यक है कि दूध पिलाने व-+ २? 
सदा ही प्रसन्ननचत्त रहना चाहिए | माता की मानस्िद्ध >- 
प्रभाव बच्चे के केवल स्वाध्य्य पर ही नहीं स्वभाव ध्य #ू+ २>7- 
है। यहाँ तक कि यडे बडे वैज्ञानिकों झा कहना £ ६ वर्ड 


है के 


| 


देश रोगों को अचूक चिकित्सा 
दूध पिलाने के लिए अगर किसी गाय को ठीक करना हो तो 
उसके स्वास्थ्य के साथ ही साथ स्वभाव की भी जाँच कर लेनी 
चाहिए | जो गाय मारने वाली या मुश्किल से दृध देने वाली 
द्वी उसका दूध बच्चे के लिए द्वानिकारऊ हैं । सदा सीधी तथा 
शान्त स्वभाव की गाय को ही वच्चों के दूध के ज्िण ठीफ करना 
चाहिए । 

माता अगर अपने भोजन में फलों और कच्ची संदिज्ियों को, 
छिलकेदार दाल को और चोकरदार आटे को स्थान दे और 
मसाले, सटाई और पकवान-मिठाइयो से बचे तो उसका दूध बहुत 
अच्छा रहेगा । साता को अपने बच्चें के दित के लिए नियमित 
भोजन करना चाहिए ! कठज्ञ होते ही एनीसा लेना चाहिए । 

कम से कम नौ महोने तक बच्चे को माँ के दूध पर ही रसना 
चाहिए | उसके बाद गाय या बकरी का दूध और फलों का रस 
देना चाहिए और माँ का दूध कम कर देना चाहिए | इस आकार 
धीरे धीरे माँ का दूध छुड़ा देना चाहिए | 


बच्चों के लिए ऊपरी भोजन -- 

अधिकतर पढ़े लिखे तथा सभ्य लोगों में ही यह देखा जाता 
है कि कुछ माताएं अपने वच्चे को विल्कुल ही दूघ नहीं पिला 
सकतीं | गत्रार या देहाती लोगों में और जानवरों में यह बात 
बिल्कुल हो नहीं पाई जाती ! इससे पता चलता है कि महुष्य ज्यो 
व्यों सभ्यता की ओर बढ़ता जा रहा है बह प्रकृति से उतना ही 
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दूर होता जा रहा है। खैर, इस विषय को यहां पर छोड़कर हमें 
यह देखना है कि अगर किसी कारणु-वश मां का दूध न मिल सके 
तो बच्चे को कया भोजन देना चाहिए। मां के दूध से सब से 
अधिक मिलता-जुलता वकरी का दूध है और उसके वाद गाय का 
दूध । लेकिन बकरी का दूध का मिलना आसान और कठिन भी है, 
इसलिए हम गाय के दूध पर ही विचार करेंगे। जो बचा कुछ 
कमज़ोर है और गाय का दूध हजम नहीं कर सकता हो उसके 
लिए तो बकरी के दूध का प्रबन्ध करना ही पड़ेगा, लेकिन जो 
बच्चा पचा सकता है उसे गाय का ही दूध देना चाहिए । 
गाय का दूध किस भकार बच्चे को देना चाहिए-- 
चाज्ारू दूध बच्चे को कमी न देना चाहिए। अपने धर को 
गाय हो तो कहना ही कया है, पर अगर घर की गाय नहों तो 
किसी ग्वाले को ठीक कर लेना चाहिए जो स्वस्थ तथा धूप और 
हवा में घूत घूस कर घास चरने वाली गाय का दूध दुद्द जाया 
करे। दूध साफ जगह मे अपने घर के साफ बन में ग्वाले का 
हाथ घुलवाकर खूब सफाई से दुह्वाना चादिए। गाय का थन भो 
हर तीसरे-चौथे दिन गुनगुने पानी से घुलबा देना आवश्यक है। 
बच्चे को तुरन्त का दुह्या हुआ ताज़ा ही दूध पिलाना चाहिए। 
गरम करने से दूध के बहुत से गुण नष्ट हो जाते हैं। साधार्णतः 
लोगों का खयाल है कि कच्चे दूध में कोड़े ( जम स-8078 ) 
रहते हैं, जिनको मारने के लिए दूध को गरम करना आवश्यक 
है । लेडिन ताज़ा और सफाई से हुहे हुए दूध में बेसे कीड़े रहते 


रेर८ रोगो को अचूक चिकित्सा 
ही नहीं | जो कुछ रद्दते भी हैं वे आकृतिक होते हैं और उनवा 
रहना ही आवश्यक है। टसके अलावा गम करने से दूध की 
जीवनी शक्ति ( "धागा ) नष्ट द्वो जाती है, दूध मारी हो 
जांता है और पचने मे कठिनाई होती है । औठा हुआ या उबाता 
हुआ दूघ छोटे बच्चे को कमी न देना चाहिए। सुयह-शाम तो 
ताजा फचा दूध आसानी से मिल ही सकता हैं, ढोपहर में देने के 
लिए भी दूध औटकर नहीं रसना चाहिए। यदि उसी कच्चे दूध 
को एक बोतल में भरकर बोतल को ठढे पानी से भरे बर्तन मे 
रख दिया जायया तो दूभ ज्यों का त्यों ठाज़्ा चना रहेगा । बोतल 
को हर रोजक्ष अच्छी तरह गरम पानी से साफ कर लेना चाहिए । 
अगर दूध गरम करना हीं हो तो उसे सिफ गरम कर लैना 
चाहिए, उसमें उबाल न आपे। 
माके बूध से गाय के दूध में तिगुना अधिक प्रोटीन 

( 77०९ए-मासवर्द्धक पदार्थ ) रहता है और इस कारण बच्चे 
उसको पचा नहीं सकते | उसका भारीपन दूर करने के लिए और 
उसको मा के दूध के समान बनाने के लिए उसमें पानी मिलाना 
आवश्यक है । पानी का अन्दाज्ञ वच्चे की अवस्था और उसके 
स्वास्थ्य के अज्ञसार ही होना चाहिए। साधारणव आस्म्भ में 
एक हिस्सा दूध और दो हिल्सा पानी, किर धौरे धीरे पानी की 
मात्रा कम करते जाना चाहिए और दूध को मात्रा को बढाते 
जाना चाहिए। एक वर्ष के बच्चों के लिए बिल्कुल पानी 
मिलाने वी आवश्यकता नहीं रह जाती | दूध में मिलाने के लिए 
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उबाला हुआ पानी हो इस्तेमाल करना चाहिए। बच्चों को दूध में 


चीनी मिलाकर कभी न देना चाहिए। यदि आवश्यकता ही पड़े 
तो घोंड़ा सा शहद या दूध का सत ( 089० ० जां।8, जोः 
अंगरेजी दवाखानो में मिलता है ) दूध में मिला सकते हैं। 
अक्सर ऐसा देखा जाता है कि छोटे बच्चों को जब॒गाय का 

दूध दिया जाने लगता है. तो उनके पेट मे कुछ न छुछ गड़बड़ी 
दो जाती है । यह कोई चिन्ता की वात नहीं है । गाय का दूध), 
चाहे चह किसी त्तरह से भी हल्का किया जाय, बच्छे का प्राकृतिक 
भोजन नहीं हो सकता, इसलिए उसके पचाने का अभ्यास होने में 
समय लगता ही है । यह वात भी नहीं होनी चाहिए कि बच्चे को 
बहुत दिनों तक अपच की शिकायत रहे और अपच को प्राकृतिक 
समम कर उसपर ध्यान न दिया जाय | लेकिन जल्दी भी नहीं 
करनी चाहिए। कुछ दिन देखकर तब या तो पानी की मात्रा 
कुछ और अधिक या कम करके देखना चाहिए या अगर इससे 
भी लाभ नददो तो गाय का दूध छुड़्कर वकरी का दूध देना 
चाहिए । 

बच्चों के भोजन में दूध के अलावा फलों के रस-- 

इमारे हिन्दुस्तानी घरों में ५-६ महीने के बच्चे का अन्नप्राशन 

कर दिया जाता है, और उसके वाद से थोड़ा थोड़ा अन्न खिलाना 
शुरू करते हूं । यह चहुत ही घुरा है। नौ महीने से कम के बच्चों 

को दूध और फल के रस के सिवा और छुछ भी न देना 

घाहिए। इस उम्र के वच्चे न तो कुछ चवा ही सकते हैं 


कै रोगों की अचूक चिकित्सा 
ओर न उनका पेट ही इस योग्य होता है कि अन्न पचा सके 
इस कारण इस समय का अन्न उनके लिए जहर के समान होता 
है । इससे उनको तनदुरुस्ती खराब होने लगती है । हाँ, 
नौ-दस महीने के बाद वे को सेब, नाशपाती जैसे सख् 
फलों का डुकड़ा द्वाथ में दे सकते हैं, परन्तु बह भी खाने के लिए 
नहीं, सिफ चबाने के लिए। विना अच्छी वरह चबाए ऐसे फलों 
के छुकड़े निगले हो नहीं जा सकते। वच्चा उप्ते सा नहीं सकेगा, 
'केबल कुचलता रहेगा और साथ ही साथ चवाना भी सीखेगा। 
जब बच्चे के दाँव निकलने लगते हैं तो ऐसा करना ज़रूरी होता 
है, क्योंकि समत्र चौज़ो के चबाने से दाँत की जग्द्दों में एक तरह 
की कसरत होती है । 
फलों के रस मे सब से अच्छा माठे संतरे का रस है, साथ 
ही अंगूर और अनार के रस भी बच्चों को दिये जा सकते हैं । इन 
फलों के रस से वच्चे को कोई दह्ाानिन होगी। पके हुए लाल 
टमाटर का रस भी वच्चों के लिए लाभदायक होगा । 
बच्चों को खाने-पीने के लिए कभी मजबूर मत करो-- 
हमने कई ऐसी अजीब औरतो को देसा है, जो अपने वच्चो 
को उनकी इच्छा के विरुद्ध उन्हे पवरदस्ती दूध दिया करती हैं 
आओऔर इस तरह उन पर अत्याचार करके अपना अनोखा प्रेम 
दर्शातों हैं । 
हरेऊफ माता को याद रसता चाहिए कि बच्चों को सिलाने- 
पिलाने के लिए वह कभी जोर न दे । यदि बच्चे ने भोजन के 
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लिए अनिच्छा प्रकट की तो यह नहीं समकना चाहिए कि दूध 
में ्िठास कम है या इसी तरह के और कारणों से बच्चे को 
दूध अच्छा नहीं लग रहा है। असल वात यह है कि उसे उस 
समय जरूरत न रहने के ही कारण दूध अच्छा नहीं लग रहा 
है। वह नासमसः बच्चा अनिच्छा प्रसट करता है क्योकि अभी 
वह प्रकृति से दूर नहीं हुआ है. इसलिए वचचे की अनिच्छा इस 
बात का साफ सबूत है कि उसके शरीर को भोजन की आवश्य- 
क॒ता नहीं। जानवरों में भी हम यह वात पाते हैं कि अगर वे 
ज़रा भी वीमार होते हैं. दो सावा-पीना बिल्कुल बंद कर देते हैं 
आर जब तक अच्छे नहीं हो जाते कुछ भी नहीं साते । अगर 
बचा दिन भर भोजन न करे वो भो चिन्ता को कोई बात॑ नहीं। 
ऐसी हालत में पानी फे सिवा कुछ भी न देना चाहिए जब तक 
कि बह खुद खाने-पीने की इच्छा श्रकट न करे। लेकिन ऐसी 
अनिच्छा एक-दो दिनों से अधिक नहीं चलनी चाहिए । यदि दो 
दिनों के वाद भी भूस न जगे तो समझना चाहिए कि उसका पेट 
छुद ज्यादा सराय है और उसका उचित इलाज करना चाहिए । 
फलों का रसत-- 
तीन महीने के बाद से ही किसी एक मीठे फल का रस बहुत 
थोड़ी-थोड़ी मात्रा में -छोटी चम्मच से एक चम्मच या शुरू में 
आधी ही चम्मच -दूघ पिलाने के तुरन्त बाद दिया जा सकता 
है । संतरे का रस पाचन के लिए अच्छा है और अनार का रस 
ताक़त के लिए । घाोरे-धीरे रस की मात्रा बदानी चाहिए। 


बढ़ते बच्चों का भोजन 


एक साल से १८ महोने तक ऊे बच्चे का भोनन-- 
बहुत से घरों में जय बच्चा करीब वर्ष भर का हो जाता है 
आर किसी कसी घर में अन्नप्राशन के बाद से दी उसे रोटी, 
पूरी, चावल, वाल इत्यादि बडे लोगों के साने को सभी चीजें दी 
जाने लगती हैं। लोग सममते हैं कि बच्चा इन चीज़ो के साने 
लायक हो गया और यदि अभी से नहीं सायगा तो उसका पेढ 
कमजोर रह जायगा और बडे होकर भो इन चीज़ों को नहीं पचा 
सकेगा । लेकिनि इस असस्था के वच्चो को इस प्रकार का भोजन 
देना सच्ची घात न जानने की निशानी है और यह वच्चो को केवल 
उसी समय खरातीं नहीं पहुँचाता वल्कि घडी अवस्था में खराव 
स्वास्थ्य के सुख्य कारणों में से एक हो जाता दे । दोंत निकलते 
समय बीमार होना, आऑँसें उठना और इसी तरह की दूसरी 
बामारियाँ, जो अफसर सभी बच्चों को हुआ करती हैं, उनके लिए 
स्वाभाविक समझी जाती हैं। लेकिन सचमुच यदद वीमारियाँ 
इस उम्र में ही अनाज सिलाने से होतो हैं । उप्त बच्चे 
को, जिसे उचित ढय से सिलाया-पिलाया जाता है, इन आवश्यक 
कहलाने वाली बीमारियों म से एक भी छ तक नहीं सकती। 
अगर फ्सी बच्चे का कोई रोग हो जाय तो उसे स्वाभाविक नहीं 
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बल्कि उसके मॉ-चाप की गलतियों का फल सममना चाहिए। 
बच्चे को स्वस्थ और सुसी रखना सां-बाप के हाथो में है और 
यह तभी हो सकता है ऊब उनके खाने-पीने पर उचित ध्यान 
डिया जाय । 
इसलिए एक वर्ष तक के बच्चे का प्राकृतिऊ भोजन सिर्फ दूध 
और फलो के रस ही है। एक वर्ष तक के बच्चो के सिलाने का 
क्रम इस प्रकार सपा जा सकता है :-- 
सुबह ६ बजे के करीब-दूधघ 
साढ़े ढस वजे--दूध और अनार का रख 
ढाई तीन चजे--दूध और सन्‍्तरे का रस 
5 बजे शाम केा- केवल दूध 
एक वर्ष के बाद्‌ सिफ इतना बढ़ा सकते हैं कि फल के रस की 
ऊूगह फल, तरकारियों के सूप और कभी कभी विना मिर्च-मसाले 
की पकाई हुई हरी तरकारिया ( साग, लौकी, ठरोई इत्यादि ) भी 
दे सफ्ते हैं । लेकिन सवा वर्ष तक अन्न क्सी भी हालत में न देना 
चाहिए । ऐसे बच्चों के दाँत ती निकल आते हैं लेक्नि फिर भी 
चबाना विल्कुल नहीं आता। जो छुछ भी उन्हें दिया जायगा सिर्फ 
इुकड़े टुकडे कर के वे पेट में रस लेंगे, जो उनके लिए बहुत ही 
हानिकारक होगा । अक्सर लोग इस उम्र के बच्चों के हलवा, सीर, 
जलेयी, मातीचूर के लड्डू, रसगुल्ले जैसी कुछ मुलायम कुछ 
क्ड्डी चीज़ें या दूध मे रोटी-चायल ही मल के दे देते हैं । ये चीज़ें 
तो बड़ी के लिए हानिकारक हैं, फिर व्चों का तो कहना ही क्‍या। 


ड्ड्छ रोगों की अचूक चिकित्सा * 


इसलिए इन चीज़ों से उन्हें अलग ही रपना चाहिए | ऊपर लिखें 
अलमुसार बच्चों का भोजन दिन में चार वार से भी अधिक न होना 
चाहिए | इसके वीच में बच्चा प्यासा मात्यम पड़े या साने-पीने 
की इच्छा प्रकट करे तो केवल पानी द्वी देना चाहिए । 

डेढ़ बर्ष के बाद बच्चों का भोजन-- 

डेढ़ वर्ष के बाद बच्चो को रोटी और चिना मसाले फी तरकारी 
भी देनी चाहिए। दो वर्ष के बच्चे को इस प्रकार भोजन दे 
सकते हैं:-- $॒ 

६ बजे सवेरे--फल और दूघ) 

१०-१०: बजे-रोटी, यदि हों सके तो थोड़ा मक्पन, और 
तरकारी जिसमें मिर्च-मसाले त्रिल्कुल न हों ! तरकारियां अधिकतर 
हरी द्ोनी चाहिए जेंसे पत्तीदार सांग, लौरी, वरोई, नेतुआ, 
भिन्‍डी, इत्यादि | आद्धू, अरवी, फ्दूदू (कोहड़ा) जैसी चीजों 
कम देनी चाहिए | आल कोई खास हानिकारक नहीं है, लेडिन 
रोटी या चावल के साथ द्वानिरर हो जाता हैँ । रोटी, चावल और 
आदू तीनों में एक ही पदार्थ ( स्टाच ) का आविक्य है। इसकी 
पयादती से खून में सठाई बढ़ती है। इस भोजन के साथ धोड़ी सी 
फची सब्जी (सलाद) भी जरूर द्वी। टमाटर, पतली मूली, गाजर, 
मूली की पत्ती, करमकल्ठे की पत्ती, लेटिस की पत्ती, घनिया की 
पत्ती, पुदीने की पत्ती, सीरा, फकड़ी, चुकन्दर इत्यादि में से दो 
चीन चीजों थोड़ी थोड़ी सी मिला कर या एक दी देनी चाहिए । 

सीसरे पहर ३ बजे के करीय--फल या दूध या दोनों । 
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७ बजे शाम को-केवल तरकारी और छुछ मुनक्‍के या 

अंजीर या फल और दूध । कोई कोई बच्चे सीठा अधिक पसन्द 

करते हैं और कोई नमकीन । उनको इच्छानुसार दी फल के रख, 
दूध या तरकारी का सूप देना चाहिए। 


३ से ४ वर्ष के बच्चों का भोजन-- 

तीन वर्ष के बाद बच्चो को दोनों वक्त रोटी दे सकते हैं । फिर 
भी यह ध्यान रहे कि शाम को हल्के भोजन की ही आवश्यकता 
रहती है, इसलिए उस समय के भोजन में फल, और सब्ज़ियो 
की ही प्रधानता रसनी चाहिए, या छुछ फ्ल अवश्य हों और 
चदि इच्छा हो तो एक-आधघ रोटी देनी चाहिए। इस उम्र के बच्चों 
के खिलाने का क्रम इस प्रकार रफ सकते हैं :-- 


सबेरे ६-७ बजे के बीच में कुछ हल्का नाश्ता । नाश्ते में फल 
और दूध या मेवा और दूध या गर्मी का मौसम हो तो मट्ठा आदि 
देना चाहिए । 

१५-१६ बजे दिन में--सलाद, रोटी, दाल, तरकारी, दही 
इत्यादि । 

तीसरे पहर--कुछ फ्ल, दूध, गमियो मे मद्ठा, फ्लों के रस 
के शरबत, ठंढाई इत्यादि । 

रात में फल दूघ या रोटी और सादी तरकारी । फल दूघ दी 
ज्यादा अच्छा होगा। 


बच्चों के भोजन में फलों की प्रधानता दी गई है। इस लिए 
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'पूद्रा जा सकता है कि कौन कौन से फल वचो के खामे याग्य हैं। 
फलों में नारंगी, संत्तरा, सब, नाशपाती, आम, अमरूठ, अंगृरः 
"केला, पपीता, सींरा, कक्डी, खरबूजा तरबूज आदि मौसम के 
सभी प्रकार के फल तनदुरुस्त लडके को दे सकते है | कोई भी फल 
खराती नहीं करता । खराबी केवल तभी करता हैँ जब भरे हुए 
पेट पर या सझ़नाला और कच्चा खाया जाय । हाँ, बीमारी की 
हालत मे फल भी नहीं देते । सिफे रसदार फलो के रस देते है । 
बच्चों को मिठाई, पकवान आदि से दूर रखना चाहिए। 
अस्सर माताए ऐसा करती हैं कि मठरी, लड्डू, शकरपाले आदि 
चहुत तरह के पकवान बना के इसलिए रखती हैं कि जिस समय बच्चे 
की इच्छा दो रा ले / यह हुई साधारण घरों की बात । बडे घरों 
में तो घर की बनी हुई ये चीज़ें भी पसन्द नहीं की जाती। उन्हें 
तो रमगुल्ले, वर्षो, समोसे आदि वाज़ार की चीज़ें, सफेद या डयल 
रोटी, केक जेसी होटल की चीज़ें ही अच्छी लगती हैं । लेकिन 
यह जितनी अच्छी लगती हैं उतनी ही हानिकारक भी हैं। उनके 
बनाने में मैदा, चीनी और खराय घी जो इस्तेमाल किये जाते हैं 
वे और भी यरापर हैं । इसके अलाप्रे चार-पाँच साल की ही उम्र 
की अवस्था मे वों और खोचे वालो मे दोस्ती का समय द्वोता 
है। बचों को प्यार के कारण पैसे दो पैसे रोज दिये ही जाते हैं । 
बच्चे पैसा पाते ही दरवाज़े की ओर खोंचे वाले की सोज में दौडवे 
हैं और पैसे देस्र उससे मिठाई, चाट, दद्दी-बढे के रूप में अपने 
लिए रोग मोल लेते हैं | छुटपन ही से ध्यान रखना चादिए कि 
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बच्चो को इन सब चीज़ों को आदत न पड़े । हाँ, यद्‌ घर की बनी 
हुई अच्छी चीज़ है और तनदुरुस्ती अच्छी है तो कभी कभी थोड़ी 
सी दे सकते हैं, लेकिन नाश्ते के समय नहीं, साने के ही समय । 


बच्चों को भोजन चवा कर साने की आदत लगाना भी बहुत 
ही आवश्यक है। कह जा सकता है कि सभी चबा के खत हैं, 
कीई राक्षस थोडे ही है जो तिना चबाये निगल जायगा। लेकिन 
सचमुच हम लोग खाने को चवाते नहीं। हम चवाना दी नहीं 
जानते | छुटपन से आदत ही ऐसी पड़ी रहती है कि चवाने की 
आवश्यकता नहीं समझते और आस को दो दीन वार चला कर, 
चहुत हुआ तो टुकड़े डुकड़े करके, निगल जाते हैं । इससे ज्यादा 
देर तक चवाते रहने का धीरज नहीं होवा लेक्नि इस तरह खाया 
हुआ भोजन महीन या वारीक नहीं होता। इसका नतीजा यह 
होता है कि जी काम दाँत का है वह पेट को ही करना पड़ता है, पर 
उसे वह कर हो नहीं सकता | इससे मेदा कमज़ोर होने लगता है । 
अन्त में एक दिन ऐसा आता है कि पचाने की शक्ति बहुत ही 
कम हो जाती है । इसलिए पाचन-शक्ति को ठीऊ रफनें के लिए 
मोजन को खूब चवा कर साना वहुत ही आवश्यक है। आरम्भ 
ही से जय से वच्चे को फल और अन्न जेसी समर चीज़ें दी जाने 
लगती हैं, उसे चत्रा कर भी खाना सिखाना चाहिए। उसे आदत 
लगानी चाहिए कि रोटी सूसी ही चबावे, दाल या दूध से मिगो 
कर नहीं, जैसा कि अक्सर किया जाता है। इस तरह दाल या 
दूध में मल कर देने से बच्चे की चबाने का मौका नहीं मिलता । 
त्‌& २ 


ह 
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भजन खूब चवा कर खाने से एक यह लाम भी द्वोता है कि पेट 
से अधिक नहीं साया ज्ञावा । 
बच्चों से मोलन करने के लिए कभी आग्रह न करों! वह 
खुद ही अपने वक्त पर खाने की इच्छा ग्रकट करेंगा | यदि एक 
वक्त बचे ने भोजन की ओर जरा भी अनिच्छा प्रकढ की ते 
डुवारा उससे खाने को न पूछना चाहिए । यदि दृसरें वक्तुर्मी 
उसने अनिच्छा दिपलाई तो भी चुप लगा जाना चाहिए। उसे 
भोजन की ओर ध्यान ही न ढिलाना चाहिए, जब तक कि 
उसे खूब भूस न लग आगे और वह खुद खाना न मांगे। इस 
तरह की आदत पड़ जाने पर बच्चे को अपनी सच्ची सूख को 
पहचान हो जायगी और भूस न रहने पर बद अच्छी से अच्छी 
चीज़ भी न सायगा। अक्सर ऐसा भी देखा जाता है कि मां 
अपने अन्दाज़ से बच्चे को साना देती है और उसे सारा खाना 
खिला देना चाद्दती हैँ । यदि बच्चे का पेट भर जाता है और बची 
हुई चीजे साने से वह इन्कार भी कर देता है तो भी अन्न खराय 
द्ोने के डर से मां उसे फुसला फुसला कर सिला देने की कोशिरा 
करती है । यह चहुत दी घुराहै। इस तरह से बधा भूख से 
अधिक या जाता है, जो दि हालमे के लिए बहुत ही खराय द । 
घीरे घौरे उसकी झादत पढ़ ऊाती है और बह रोज दी मूख से 
ज्ष्यादा साने लगता ईँ। छोटे बच्चों के बुखार, खाँसी पुकाम, 
अनपच, दस्तों का आना आदि सभी योमारियों फा फारण 
पेंट से अधिक खाया हुआ मोजन ही दवा है। इस लिए बच्चे फो 
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कभी उसकी इच्छा से अधिक खाने के लिए आम्रह न करना 
चाहिए. । ब्याही उसने भोजन को ओर से अरुचि दिसलाई कि 
उसे खिलाना बन्द कर देना चाहिए और फिर एकग्रास भो न 
देना चाहिए। उसके स्वास्थ्य के लिए इससे वढ़ कर और क्‍या 
हिलतकर हो सकता है कि उसे स्वयम्‌ अपनी सच्ची भूस की पहचान 
ओर पेट का अन्दाज़ हो जाय । जिस बच्चे में ऐसी आदत्त पड़ 
जाती है इसे फिर बीसार होने का कभी मौका ही न आबेगा। 

बच्चो को खाते समय पानी न देना चाहिए | इसकी भों 
शुरू दी से आदृत लगानी चाहिए, नहीं तो फिर वाद में बच्चे 
मानते नहीं । इससे एक तो बच्चे साना को मन लगाकर चचाते 
नहों, दूसरे पचाने वाले रस कमजोर पड़ जाते हैं। कम से कम 
दवा घटे बाद पानी देना चाहिए। यदि बच्चे का खाना ऊपर लिखें 
अनुसार सादा तथा बिना मि्च-मसाले का रहेगा तो वच्चा स्वयम्‌ 
पानी न साँगेगा । 
च्चों के सामने माता-पिता को अपना उदाहरण रखना 

आवश्यक है--- 

भोजन-संबंधी ऊपर लिखी हुई आदतों को बच्चों में डालने 
के लिए यह आवश्यक है कि माता पिता स्वयम्‌ भी उन बातो को 
करें और उन्हीं नियमों का पालन करें । उपदेश से उदाहरण लाख 
शुना अच्छा है। जिस समय से बच्चा कुछ कुछ सममले लायक 
होता है त्तमी से वह अपने से वडों को सभी वातों की नफल करने 
की कोरिस करता है। उसके सामने मला या घुरा जैसा मी उदा- 
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हरुण रहेगा उसी को नुक़ल बढ करेगा और घीरे धीरे वैसा ही 
बन जायगा । यदि घर के अन्य लोग दिन भर कुछ न कुछ साते 
पीते रहे और बच्चे को सिखलाबें कि तुम तीन या चार बार से 
अधिक मत साओ तो बच्चा कभो न सीखेगा। यदि वे खुद दी 
मिर्च-मसालेदार चटढपटो चीज़ें खायेंगे और बच्चे को सादें भोजन 
का उपदेश देंगे तो उतका उपदेश व्यथे ही जायया । यदि थे नाशते 
में पकवान, मिठाई, पदौड़ी सायेंगे, चाय पीयेंगे और बच्चे से 
कहगे कि तुम फल सालों और दूध पी लो तो भला वच्चा कब 
मानने वाला है। सम्भषर है कि वद्रा अपने पिता के सामने चुप 
लगा जाय, पर बाद में वह रो-धो कर, छीन-मपद कर, चुरा- 
डदिपा कर उन चीज़ों को अवश्य ही खायगा। घौरे घीरें उसे भी 
उन चीजों में स्वाठ लग जायगा, फिर बड़े होने पर उसकी आदत 
जल्द नहीं सुधरेगी । यदि वे स्वयं काम की जल्दी में जल्दी-जल्दी 
भोजन करके उठ जायंगे और वच्चे से कहेंगे कि खब चथाते रहो 
तो भला उसे क्या परज्ञ पड़ी दे कि वद चयाता रहदे। बद् तो 
उनसे भी जल्दी समा कर उठ जायगा। इसो प्रकार यदि स्पयं 
भोजन के समय पानी पियेंगे ओर वच्चे से दा घंटे वाद पोने फो 
कहेंगे तो भला बच्चा क्यों मानने लगा। बह रोगेगा, चिहायेगा 
ओर अन्त में पानी पीकर छोड़ेगा । इसी तरह और भी सभो 
बातें ई, जिन्दें सुद न करके यदि केबल बच्चे को सिसत्ाया 
जायेगा ते इसके ऊपर कुछ भी असर न पड़ेगा। इसलिए जिन 
नियमों पर वच्चे को चलाना है उस पर अगर माता-पिता और 


बच्चों का पालन-पोषण इ्४१ 
घर के अन्य लोग भी चलेगे तो वच्चा अपने आप हो सीख 
जायगा। 


चौनी और मेदे की खराबियाँ - 


खाने पीने के सिलसिले में यह भी कह देना आवश्यक है 
कि कौन कौन चीज़ें विलकुल छोड़ देने योग्य हैं। वैसे तो नित्य 
प्रति बहुत सी ऐसी चीज़ें हम खाते हैं और बच्चों को सिलाते हैं, 
जिनसे पैसे और तनदुरुस्‍्तों दोनों की वरवादी होती हैं; लेकिन 
उनमे मुख्य हैं चौनी और मैदा, और साथ ही घी या तेल के' 
बने पान । 


चीनी इन दिनो बहुत तरहों से इस्तेमाल को जा रही है। 
चाय मे, दूध में, शरवत में, पकयान में, मिठाई मे, सीर में-- 
इसी प्रकार न माछूम फ्रितनी वरह लोग चीनी खाते हैं। विशेष 
कर बच्चों को तो मीठा वहुत ही प्रिय होता है, इसलिए वे उसे 
खाते भी अधिक हैं । लेकिन यह उनऊे लिए बहुत लुझूसान की 
चीज है। इससे बच्चों के कई सेग हो जाते हैं, जिनमें सूम्या 
( सारे शरीर का डुबला ओर कमज़ोर होना ) मुख्य है! चीनी 
से हुई्ट कमजोर पड़ जातो है, जिससे वच्चो के शारीरिक विकास 
पर बहुत चुरा प्रभाव पढ़ता है । चदचों को अपने शरीर में गर्मी 
और फुर्ता लाने के लिए जितनो चोनी डी आवश्यकवा होती है 
उतनी उन्हें मौठे फल और दूध से मिल जाती है। यदि ये चीज़ें 
उन्हे उचित रीति से और पयाप्न मात्रा में दी जाय, फिर कपर से 


इ्छर रोगों की अचूक चिकित्सा 
चीनी की आवश्यकता नहीं रददती | लेकिन यदि देना ही पड़े तो 
गुड़ या मूरी शकर इस्तेमाल कर सकते हैं । 


इसो प्रकार मैदा भी हमारे देश में चहुत साया जाता है! 
प्रति दिन नाश्ते तथा खाने में मैदा किसी ने किसी रूप में 
इस्तेमाल किया जाता है | मिठाइयों; पक्रवान, डयल रोटी सभी 
चोज़ें मैदे को बनाई जाती हैं | मिठाई और पक्रवान को तो लोग 
भारी चीज़ समक कर कुछ कम भी कर देते हैं. पर डबल रोटी 
को बहुत हल्का सममते हैं और बहुतायत से इस्तेमाल करते हैं ॥॥ 
बच्चे भी उसे दूध में भिगो कर या यों ही स्राना बहुत पसन्द 
करते हैं | लेकिन यह बहुत ही बुरी चोज् है । एक तो यह मैदे को 
वनो होने के करण बुरी है, लेकिन जो आउन ( चोकूर की ) द्वोवी 
है बद भी चुरी द्वोतों है, क्योंकि इसके बनाने का ढंग बटुत् हो 
यन्‍्दा दोता है। इस लिए डबल रोटी बिल्कुल द्वी त्याब्य 
बस्तु है | मैदा किसी भी रूप में इस्तेमाल नहीं करना चादिए। 
एऊ तो गेहूँ के असली तत्व जो ऊपर के हिस्से में होते हैं इस में 

नहीं रद्द जाते, दूसरे यह इतना भद्दीन और चिकना होता है 

कि आंतों में चिपक जाता है। सदा मोटा आटा ही इस्तेमाल 
करना चाहिए और यदि हाथ का पिसा दो तो भौर अच्छा है । 


हवा, शरीर की सफाई, कपड़े 


बच्चों के खान-पान के बारे मे कहा गया | अब हमें उनका 
और वातों को ओर विचार करना है । 


बच्चों को ताली हवां की आवश्यकता- 


बच्चों का शारीरिक विकास उचित खान-पान के साथ साथ 
ताजी खुली हवा पर भी निर्भर है.। यदि हम 'केवल उनके भोजन 
की ओर ध्यान देंगे और उनके लिए ताजी खुली हवा का प्रयन्ध 
न करेंगे तो उनऊो वही दशा होगी जो एक पौधे की, जिसे पानी 
मिट्टी देकर एक कमरे में बन्द कर देने से हो सकती है। 

हमारे हिन्दुस्तानी घरों में बहुत कम ऐसे घर हैं. जो खूब 
ह॒वादार हों । दीवारें बहुत ऊँची ऊँची होती, हैं, ऑगन बहुत हो 
छोटा ह्वोता है, कमरे छोटे छोटे या वहुत बडे बडे वेडौल होते हें, 
जिनमें खिडकियाँ भो ढेंग से नहीं वनी होतीं। ऐसे मकानों में 
रहने वालों का स्वास्थ्य कभी ठीक नहीं रहता । विशेष कर बच्चों 
पर तो इसका वहुव ही बुरा प्रभाव पडता है | बडे बच्चे तो घर 
के आस पास निकल कर सेल-कूद भी लेते हैं, जिससे उन्हें. कुछ 
ख़ुली हवा मिल जावी है लेकिन छोटे बच्चे, जिन्हें सर से ज्यादा 
खुली और शुद्ध हवा की जरूरव रहती है, वैसे ही बन्द कमरों में 
यडे रहते हें.। यदि कोई कमरा ऐसा हुआ भी जिसमें थोड़ी चहुत 
हवा आती दो तो वच्चे उसमें ठठ साने के डर से नहीं रखे 


३४४ रोगों की अचूक चिकित्सा 
जाते। गर्मियों में चाहे रस भी लें पर जाड़ों मे चन्द्र कमरा चुन 
कर ही उसमें वच्चो को रखा जाता है | नतीजा यह होता है कि वे 
पीले, सुस्त और रोगी वन जाते हैं । 
इस लिए यह आंउश्यक है कि वच्चों के लिए ऐसा फमरा 
चुनां जाय, जिसमें दरबाज़े और सिद्ढकियाँ काफ़ी हों और 
जिसमे खूब हवा आती हो । इसके अलावा बच्चों को प्रति दिन 
शाम सुबह घर से बाहर, चसती से अलग, किसी मैदान या वायू- 
बगीचे की ओर घूमने भेजना बहुत ह्वी आयश्यक है। जाड़ों में 
लोग बच्चों को इस डर से बाहर भेजते हुए डरते हैं फ्रि कहीं 
सर्दी जुक/म न हो जाय,'पर यह केवल श्रम है। सर्दी-तुकाम 
हवा लगने से नहीं पेट की एरात्री से द्वोती है । हवा लगने से तो 
सर्दी-ज्रुकाम और अच्छा द्वो जावा है। जाड़ों में भी अच्छी 
तरह कपड़े पदना कर गाड़ी में विणा कर ये को शाम सुयह्‌ 
दोनों वक्त घंटे आध घंटे के लिए घूमने भेजना चाहिए । घर में 
भी, जहाँ तक हो सऊे, वच्चे को कमरे से बाहर खुली जगद्द में 
ही रफपना चाहिए । जो बच्चा नियमित रूप से ताजी स्वच्छ हृवा 
में घूमने जाता है और घर में भी हवादार क्षगद्दें में सुलाया- 
लिठाया जाता है व सिला डुआ, वनदुसस्व भौर कर्वीला 
रहता है । 
बच्चों फे पेट और शरीर की सफाई- 
५ अक्सर छोडे बच्चे दो-हो तीन-्तीन दिन पर पाखाना दिया 
फरते हैं और इसी को मावाएँ अच्छा समसती हैं अगर बच्चा 





राय यहादुर डाक्टर लक्ष्मीनागयणा चौघुरी 
गिटायडइ (६ परराव यात्वा ) सिविल सहन, शबतपुर | यह इस टिर्ना 
अपन हश क एफ प्रसिद्ध प्राहतिय विहिससक हैं 


बच्चो का पालन-पोपण श्ष्ष 
इस से जल्द टट्टी करता है तो वे समझती हैं कि उसका पेंट खराब 
हो गया और उसे बन्द करने को कोशिश करतीं हैं। लेकिन 
सचमुच पेट खराब होने का लक्षण रोज़ रोज टट्टी होना नहीं 
अल्कि त्तीन चार दिन के बाद होना है । वच्चो को दिन मे ठो चार 
अवश्य ही टट्टी करानी चाहिए । इसके लिए भी उन्हें झुरू से 
आदत डालनी चाहिए, जिससे कि बंधे हुए समय पर टट्ठी करें। 
ऐेसा करने से नित्य नियमित रूप से उनका पेट साफ़ हो जाया 
करेगा और कपडे भी खराव नहीं होंगे। जो वच्चा तीन चार 
दिन पर टट्टी करता है उसकी माँ को आरास तो अवश्य रहता है 
ओर पहले वच्चे के लिए भी कोई खरायी नहीं माल्म पडती, 
लेकिन स्वास्थ्य पर इसका प्रभाव बहुत बुरा पडता है । इसलिए 
यदि कभी ऐसा हो कि वच्चा दो तीन दिन तक उ्ट्टी कर रहा है 
तो उसका इलाज करना चाहिए । 


नच्चे फे शरीर की सफाई पर भी ध्यान देना आवश्यक है । 
अक्सर ऐसा देखा जाता है कि माताएँ बच्चों को पानी से अलग 
ही रखती हैं । थे समझती हैं. कि नहलाने से ठंड लग जायगी। 
जाडों में तो कमी नह॒लाती ही नद्दी । गर्मियों में नहलातीं भी हें 
तो दिन में एक बाए, जय घूप खून तेज्ञ दो जाती है और चह भी 
गरम पानी से ! ऊपर से तेल खूर चपोडे रहती हैं । ये बातें तन- 
इुन्स्ती के लिए तो पराय हैं दी, बच्चों के शरीर से यू आया 
फरती है और शरीर गन्‍्दा दिसता है । इसलिए बच्चों को नहलाने 
में कमी नएए न का चआएंडिए ३ समियों के फौसण में शाण- 
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प्वेरे दो बार ठंडे पानी से और जाड़ों में भो कम से कम एक वार 
शुनशुने पानों से अवश्य नहलाना चाहिए। खब अच्छी वरह 
नहलाने से वच्चे को तत्रियव हल्की रहेगी और उस खबर अच्छी 
नोद भी आवेगो | इसके अलावा देखने में बह साकझ-सुधराा 
ओर भला लगेगा, जिससे समी को प्यारा मालम पड़ेगा । वर्चचों 
को मालिश की आवश्यक्रवा रहती है ज़रूर, पर नहलाने के 
पहले द्वी कर देना चादिए । बहुत घरों में मावाएँ बच्चों के चेदरे 
पर पाउडर आदि भल देती हैं, जिस से चमड़ा चिक्नना और साफ्‌ 
रहे, लेकिन इस से लाम के वदले ह्वानि ही होतों है। आगे चलकर 
चमड़े पर इसका घुरा अमाव पड़ता है और दाने आदि निकल 
आते हैं. । पाउडर बिल्कुल बेकार हैं। यदि बच्चे का स्वास्थ्य 
अच्छा हैं, वद नइला-घुला कर साफु-सुथरा रस्ग जाता है तो 
उसका चेहरा यों हो चमकता हुआ मुलायमऔर सुन्दर रहेगा । 
बच्चों के कपहि-- 
बच्चों के कपड़ों के सम्बन्ध में सत्र से पइले इस वात का 
ख्यान रसना चाद्दिए कि उनऊेे कपड़े ढोले ढोले हों, मिससे 
खून के दौरान (संचार ) में बाधा न पहुँचे । उनऊे लिए चिकना 
ओर मुलायम कपड़ा बनवाना चादिए। वर्षों को बहुत से कपड़े 
नहीं पदनाना चादहिए। गर्मो के मौसम में पतला सूती और जाड़ों 
में खूनी के उपर से एक ऊनों-बस ॥ इस से श्रधिक कपढ़े 
पहसाने की आदत नद्ीं ढालनों चादिए ! उनके कपड़े खूब सा 
होने चादिए । छोटे बच्चों को पेटी नदी पहनानी चादिए। उनके 


बच्चों का पालन-पोषण 020 
जूते भी बहुत कसे न हो । ऊनी कपड़ा या फऋलालेन ठीक चसड़े 
पर न दो । पदले सूती कपड़ा पहना कर तब इन चीज़ों को 
पहलाना चाहिए । जाड़ों में कृुरोव कुरीब सभी घरों में चचों को 
हवा से वचाने के लिए कनटोप पहनाते हैं । यह बहुत ही हानि- 
कारक है । बच्चों फे कान किसी भी हालत में वन्‍्द्र नहीं करने 
चाहिए। उससे सिके तनदुरुस्तों ही खराब नहों होतो, दिमाग 
भी खुराव होता है। ठंठक ही लगने का डर हो तो कान नहीं 
बल्कि सीने और गले को ढक कर रखना चाहिए । 


3 20५0 


कोई कोई बच्चे लार टपराया करते हैं, जिस से उनका पहना 
छुआ कपड़ा गीला हो जाता है और सूखने वाद कड्ा हो कर 
यहुत बुरा मालूम द्वोता है। इसके लिए पतली सो गद्दों सी कर 
उनके गले में पहना देना चाहिए और उसके गील। हो जाने पर 
उसे बदल देना चाहिए। साथ ही उपाय करना चाहिए कि 
लार टपकना वंद है! । छोटे बच्चे को कमर से एक हल्फा रूमाल 
हमेशा बांधे रखना चाहिए, नहीं तो टट्टी करके वे कपड़े और 
अपना हाथ-पैर खराव कर लेते हैं । उनके लिए मोमज्ञामा रपना 
भी आवश्यक है। मोमज़ामा नहीं रहने से जब वे पेशाब करते हैं 
तो बह विस्तर में सूस जाता है और फिर ब्िस्तरे से बदबू आया 
करती है । गोद में लेते समय भी मोमज़ासा या कपड़ा रखना 
चाहिए, जिम से यदि बच्चा गोद में ही पेशान कर दे तो अपना 
कपडा वचा रहे । बच्चों के सूती कपड़े रोज़ घुलने चाहिए | बच्चो 
के ओडनेलशियाले के कपड़े! के; रेड घूद दिएफना चाहिए 


श्ष्८ट रोंगो को अचूक चिकित्सा 


सोना ओर आराम-- 
बच्चों को गोद में वहुत नहीं लिए रहना चाहिए । उन्हें केबल 
नहताने-घुलाने और दूध आदि पिलाने के समय ही उठाना 
चाहिए या कभो कभी सेलाने के लिए | अधिक गोंद में रसने से 
चच्चे की आठत विगड जाती है और फिर वह चारपाई पर 
लेठना पसन्द नहीं करता | इससे उसकी तनदुसस्ती में हानि पहु- 
चती है। चारपाई पर लेटे रद्द कर बह खूब हाय-पैर फेला कर 
सेल सकता है, इधर-उधर उलट सकता है, लेकिन गोद में यह 
सव नहों कर सकता | इसके अलाबे इस आदृत से बढ अपनी माँ 
को भी बहुत दुप्त देता है । माँ कभी स्वतंत्र नहीं रह पातों, 
इसलिए बच्चे को जन्मजाल से दी छुड महीनों तक चारपाई पर 
लेटे रहने की आदत लगानी चाहिए । 
चनन्‍्चाँ को माताएँ अपने पास ही सुलाया फरती हैं | अपने देश 
में बहुत कम घर ऐसा देखने मे आता है जहां छुटपने से बच्चे 
अलग सुलाये जाते हो | जन्म से लेहर कम से कम चार-प्रांच 
चर्ष तक या और ज्ष्याद दिनो तझ बच्चा मा या वाप के पास 
ही सोता है । लेकिन कई वातों का सयाल करते हुए यह 'आयश्यक 
है कि बच्चे अलग सुलाये जाँय। आरम्भ से ही उनकी चारपाई 
अलग रखनी चाहिए | इससे एक तो बच्चा यू कैल बर आराम 
में सो सकेगा, दूसरे रात में दूध प्रीने को आदत नहीं लगेगी» 
तीसरे बद्द मा के शरीर के विकारों से दूर रोरगा और साथ दी 
साथ मरा का भी निश्चिन्त होरर रात भर सेने का मिलेगा | 


घन्चों का पालन-पोपण ज्ष५ 


बच्चों का बिघ्दर खूब गद्देदार और मुलायम होना चाहिए। 
ारपाई खूब तनो हुई रहनी चाहिए, उसमे ज़रा भी मोल न हो। 
ओढ़ने के कपड़े ऋतु के अनुसार होने चाहिए पर बहुत गे 
कपड़ों की आदत नहीं डालनी चाहिए | गर्मियों में कपड़े ओढ़ने 
की बिल्कुल जरूरत नहीं । मर्खी और मच्छरों से बचाने के लिए 
जाली से ढके सपना चाहिए या ससहरी लगा देनी चाहिए। 
विश्तर, ओढ़ने के कपड़े और मसहरी आदि खूब साफ हों और 
इनमे रोज़ धूप दिखलाई जाय । जाड़े और बपों के दिनों में रोज़ 
बिस्तर आदि के सुखाना ज़रूरी है पर गर्मियों में भी हर दूसरे 
सीसरे दिन सुप्ता लेना चाहिए । 


बच्चो के सोने को जगह खूब साफ-सुथरी हो। यदि कमरे से 
बच्चा साता है तो कमरे में सामान बहुत कम हो, कोने, छत और 
दीवारों मे जाला मकडा न हो, केई साने-पीने की चीज़ या दूध 
आदि के वरनन न हों, नहीं तो भक्खियां भिनकेंगी । कमरे के 
दरवाज़े और सिडकियां खुली हों, लेकिन इस बात का ध्यान 
रहे कि वहुत तेज्न रोशनी या बहुत मोंके की हवा न आती हो। 
जाड़ा मे भी दरवाजे और सिड्ढकियां सोल कर बबों के सुलाना 
च्याहिए | यदि बरामद में सुलाये जांय तो बहुत ही अन्छा हो। 
खुली ह॒वा मे सूलाने या रफने से ठंड कभी नहीं लगती, जैसा ऊफ्लि 
लोगो का श्रम है। गर्मियो में रात के समय प्रिलकुन खुले में 
झुलाना चाहिए । 


इस बात का ध्यान रखना भी आवश्यक दै कि बच्चे चाह छोटे 


३०० रोगों की अचूक चिकित्सा 
हों या घड़े इन्हे सोने जाते समय रुलाना न चाहिए, ख़शी की 
हालत में चारपाई पर भेजना चाहिए। जिस दिन बच्चा सोने जाने 
के पहले रो लेता है उस दिन उसका बुरा असर रात भर रहता है) 
अच्छी गहरी नींद नहीं आती और वह सोते में सिसक्रियां भरा 
करता है। इसका असर उसके स्वास्थ्य पर घुय पड़ता है। यदि 
रात में बच्चा छटपढाये या दांत वजाबे तों समकना चाहिए हि 
उसका हाज़मा ठीक नहीं है। बच्चों के लिए गहरी नींद बहुत 
जरूरी है, क्योंकि नींद ही में उनका शरीर घुप्ट होता है। सुलाने 
के पहले यदि बच्चों का शरीर भीगे हुए तौलिए से पॉछ दिया 
जाय तो बहुत ही अच्छा द्वो | तौलिया भिगोने का पानी ऋछु फे 
अनुसार होना चाहिए--गर्मी में ठंडा और जाड़ों में गुनगुना 
( बहुत थोड़ा गर्म )॥ 
बच्चा झितना सोये-- 

अब हमें देसना दे कि किस उम्र के बचे के कितना साना 
चाहिए । उनके सामने का हिसाय इस प्रकार रसना चादिए-- 


एक मह्दौने तक के बच्चे के लिए २१ घंटे 
छः +# । बज़ 95 श्द के 
गकबपे +»+ ऊ+ # ५ के 
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साने से ४ी चल सपता है । 


5 
बच्चों के लिए. कसरत 
छोटे ब्चे। की कसरत -- 
जैसा पहले बताया गया है, कसरत जीवन के लिए जुरूरी 
है। ऋसरत से चढन में हरकत होती दै, खून तेज़ी से दौड़ता है 
आर शरीर के अंगों से विकार पसीना के रूप में निकलता है । 
लेकिन छोटे बच्चों के लिए केई खास कसरत की ज़रूरत नहीं 
होती । बहुत छोटे बच्चे अपने द्वाथ-पैर फेंक और उछाल कर 
इधर-उधर उलट-पुलद कर, स्वाभाविक कसरत कर लेते हैं । जब 
वे कुछ बडे होते हैं तो उठने और खड़े होने की कोशिश में 
गिरते-पड़ते हुए काफी कसरत कर लेते हैं । 
जब बच्चा चलने लगे तो उसे उँगली पकड़ा कर थोड़ी दूर 
सलक £हलाना चाहिए। जैसे जैसे उसके शरीर में ताऊत बढ़े बैसे 
वैसे ८हलाने की दूरी के बढ़ाना चाहिए । चलना सीसने के पहले 
भी बच्चे के छीटी गाड़ी ( पेराम्वुलेटर-0४शग्रपा[७&६0४ ) में 
चैंठा कर हवा-खोरी के लिए वाहर ले जाना चाहिए था भेजना 
चाहिए । यह ज़रूरी नहीं है कि यह गाड़ी फीमती ही दो। साधा- 
रण दैसियत के लोग या देहात के रहने वाले लकड़ी की सस्ती 


गाड़ी बनवा सकते हैं। गोद में बच्चे को दुवाऊर ले जाना ठीक 
नहीं है। 


जेल रोगों की अचूक चिकित्सा 
मालिश+-- 


बच्चों के लिए तेल की मालिश भी एक जरूरी चाज है। 
'मालिश से कमरत के बहुत से फायदे हमसिल हो जाते हैं । अगर 
यह कहां जाय कि मालिश लाचारों की, बच्चों, कमज़ोरों और 
बुड्ढों की कसरत है ठो ग़लत न होगा । 


देह्मतों या पुराने ढंग के लोगों के चह्ाँ बच्चों की मालिश दिन 
मे तीन तीन बार होती है । ऐसा करना अच्छा है। पर मालिश 
के वाद ही बच्चे को या तो अच्छी तरह नहला देना चाहिए या 
उसका शरार भागे कपड़े से अच्छी वरह पोंछ देना चादिए। 
साधारणतः सुबह शाम मालिश करना काफी होगा। गर्मी के 
दिमों में ठंडे पानी का और जाड़ों में या कमज़ोर बच्चों के लिए 
गुनगुने ( गर्म नहां ) पानो का इस्तेमाल करना चाहिए । 


मालिश की तरकीच यहां बताने की आवश्यकता नहीं। सभी 
घरों में औरतें इसे अच्छी चरद जानतो हैं ! यहां इतना दी कहना 
काफी हैं कि सिर के लिए विल या नारियल का तेल और बदन 
के लिए सरसों का कड़ण तेल काम में लाना चादिए ओर यद 
भी कि मालिश करते समय सारे शरीर, सभी जोड़ों और रीड 
फी अच्छी तरद, घौरे धीरे लेकिन देर तक मालिश करनी 
चादिए | जाड़ों में मुबद-धाम की घृप में मालिश करने से शरीर 
और भी अच्छा तैयार द्वोवा हैँ । जब वच्चा साल भर या दो 
जाय तो दिन में एक वार की मालिश काऊी द्वोंगी 


बच्चों का पालन-पोषण ड्ेण३ 
अह्टे बचों की फकसरत-- 
बड़े बच्चो की कसरत के लिए कुछ कहने को आवश्यकता 
नहीं । वे अनायास ही दौड़ते और उछलते हैं, जिससे उनकी 
थूरी कसरत हो जाती है। माता-पिता को चाहिए कि वे बच्चो 
के दौड़ने, उछलने और सेलने पर अ-कारण ही नाराज़ न 
हुआ करें। 


त्त० २३ 


बाल-रोगों की चिकित्सा 


रोग हो ही क्यों-- 
असल प्रश्न यही है कि रोग हो क्यो ? जैसा कि पहले बताया 
गया है, रोग, प्रकृति के नियमों को तोड़ने से, माता-पिता के 
अज्ञान के कारण, होता है। अगर वच्चे जन्म से ही नियम के 
अनुसार रखे और खिलाये-पिलाये जॉँथ तो उन्हे के।|ई भी रोग न 
दो | सेग द्वोना स्वाभाविक नहीं है | यह शरीर इस लिए नहीं 
धनाया गया है कि इस में तरह तरह के रोग समय समय पर 
उभड़ते रहें। अगर यद्द मामूली सी वात समर में आ जायगी 
तो माता-पिता अपने बच्चों की ठोफ देंप़-रेस करेंगे और उनके 
बढ़ने में सच्चे सद्दायक सावित होंगे। 
इस पुस्तिका के लेपक का अनुभव है कि पहले उसके 
परिवार से हर दूसरे-तीसरे मद्दीने वश्चे वीमार द्वोते थे, पर अब 
कई साल से, जब से भाजन ओर रदने के नियमों पर साधारण 
ध्यान दिया जाने लगा है, केई भी जल्दी बीमार नहीं होता । 
राग के दवाना बुरा ह-- 
अव्यल तो रोग द्वो ही नहीं, लेकिन, जैसा कि पहले बताया 
गया दे, अगर हो जाय तो उसके छद्दयेली दवाएँ दे देकर और 
समय से पदले पथ्य देकर दवाना घुरा है। रोग-रूप में प्रकृति 


बच्चों का पालन-पोषण इ्५५ 
शरीर के अन्दर के विकारों को निकालने का असाधारण प्रबंध 
करती है। इस प्रबंध में दवा या बे-ज़रूरी पथ्य देकर 'अद्चन न 
डालनी चाहिए । इन अड्चनों स-दवाओं से--अक्सर ऊपरी 
लाभ मालूम होता है, लेकिन सचमुच वह लाभ नहीं है। विकार 
अन्दर ही दबे रहते हैं. और कुछ ही दिनो मे फिर प्रकृति उनके 
बाहर निकालने को कोशिश करती है, जिस से फिर रोग होता है । 
बार वार इन विकारों के दबाने से शरीर के अन्द्र बहुत गड़बड़ी 
होती है और आगे चलकर आँसों की खराबो, दाँतों की खराबी, 
दमा, बवासीर, गठिया, एक्ज़िमा, फालिज इत्यादि जी रोग 
शरीर को घर दवाते हैं. । 
किसी भी रोग में प्राकृतिक उपचारों से बहुत लाभ होता है । 
रोग के लक्षण जल्द दूर होते हैं, विकार शरीर के बाहर निकल 
जाते हैं ओर फिर शरीर नया और तसोन्ताज़ा दो जाता है। 
बच्चों का प्राय' वद्दी इलाज है जो बड़ों का है। खयाल 
इतना रहना चाहिए कि बच्चे की सहन-शक्ति भर सभी बातें हों । 
चच्चों के कुछ खास रोग हैं, जिनका इलाज यहाँ लिखा जायगा । 
आर सब रोगों में वही सिलसिला चलाना चाहिए, जो बड़ों के 
लिए लिखा गया है । पहले के सडे को पढ़िए । 
पहले माता का इलाज-- 
छोटे बच्चों को चिकित्सा के संनंध में यह खयाल रखना 
चाहिए कि अगर वह वच्चा सिफ्रे अपनी माँ या किसो और स्त्री का 
दूध पीता है तो बच्चे के इलाज के साथ-साथ दूध पिलाने वाली का 


बैप५६ रोगों की अचूक चिक्रित्सा 

इलाज भी होना चाहिए | नहीं तो उघर बच्चे के शरीर से विकार 
निडाला जायगा और इधर फिर विये हुए दूध के साथ दर रोज 
नया विकार बच्चे के शरीर में प्रवेश करेंगा। दूध पिलाने वाली 
के अगर बुखार आता हो या कोई संक्रामक रोग हों वो इछ 
दिन बच्चे का दूध पीना छुड़वा कर किसो दूसरी स्पस्थ स्री या 
गाय-बकरी का दूध पिल्लवाने का प्रबंध करना चाहिए। साथ ही 
स्री का मुनासिव ( उचित ) इलाज इस किताब में पहले बताये 
ढेगो से करना चाहिए । अगर दूध पिलाने बाली के ऐसी कोई 
बीमारी न हो, सिर्फ साधारण कब्ज या पेट की गड़बड़ी या खून 
की साधारण गर्मी हो तो उसको अपना इलाज स्ान-पान में देर- 
फेर करके कर लेना चाहिए । ऐसी ख्रियों के लिए नीचे दिया हुआ 
ओमआम ठीक द्वोगा :-- 


(१) पहले तीन रोज़ सुबह, दोपहर, शाम फलाद्ार । एक 
चार एक सरहद का फल इच्छा भर खाना चाहिए । ऊपर से हृर 
भोजन के साथ पावभर दूध ( अगर कूब्य रद्दता हों ) या मठा 
( अगर पतले दस्त आते हों ) थोड़े झुद्ध शदृद के साथ पिया 
जा सकता है | कु न हो तो किशमिश का प्रयोग किया जा 
सकता है। केले की छोड़कर सभी ताजे मीठे फल साये जा सकते 
हैं। सुबद् में पासाना और मुँह-हाय थोने से छुट्टी पाकर पेडू पर 
गीली मिट्टी की पट्टी, १० मिनद के लिए, और उसके वाद आप 
सेर या तोन पाव गुनगुने पानी का एनीमा लेकर पेद साफू करना 
चादिए | फिर सीसरे पदर पेडू पर मिट्टी की पट्टी स्पनी चादिए | 


बच्चों का पालन-पोषण इण७ 


इस समय एनीमा की सास ज़रूरत नहीं है। भोजन और मिद्ठी 
वी पट्टी और एनीमा मे कम से कम एफ घंटे का अंतर रहना 
चाहिए। 

(२) इन तीन दिनों के बाद एक हमले के लिए सुबह में 
फल-दूध या मठा, दोपहर में रोटी या चायल और जादी साग- 
सब्जी की भाजी और रात में छिलकेदर साउद मूँग या मसूर 
की ढाल और एक दो तरह की बेसी ही भाजी सानो चाहिए । 
मसूर की साथुत दाल से दूध अच्छी मात्रा में और अच्छा वनता 
है | छिलफेदार दाल से डरने की जरूरत नहीं | रोटी-डाल भरसक 
एक साथ न साई जाय । 


एक सम्रप्र मिट्ठी की पट्टी और एनीमा पहले की तरह 


जारी रहेंगे। 


(३) इस इफ़े के बाद मिद्टी की पट्टो और एनीमा बंद कर 
देना चाहिए। भोजन की विधि वही रहे, लेकिन अगर इच्छा 
दो तो दोपहर में रोटी या चायल, थोडी सी साउत मूँग या मसूर 
की दाल और भाजो और राव में सिर्फ़ रोटी-भाजी लेनी 
चादिए | सुबह का फच-दूघ या सिफ फल ये सिर्फ़ दूध या मठा 
जारी रहे । 

इस उपचार से दूध पिलाने वालो या शरीर ( अगर कोई 
समर घोमारी नहीं है तो) एक हफ़े में दी भला-चंगा हो 
जायगा और उसके दूथ से वच्चे को कोई रप्रादी म होगी । 


४ 


ड्५८ रोगीं की अचूक चिडित्सा 


बच्चों के कुछ ख़ास रोगों के इलांन-- 

जैसा ऊपर कहा यया है, बच्चो के इछ खाप्त रोय हाते हैं । 
उनका इलाज़ यहां बताया जाना है । अगर इनफे अलाया और भी 
कोई रोग हो जाय तो आशा है कि जिन पाठो ने इस विवात्र 
को अच्छी तरह पदा छू वे उसका भी उचित इलाज उपयास; 
रसाहार, फलाहयर, मिट्टी इत्यादि के अयोग और एनीमान्ग्रयोग से 

अच्छी तरह कर लेंगे। जैसा कि बार-बार कह जा चुका है; सभी 
शेग जड-मूल में एक हैं और इसलिए उनके इलाज का वरीरा 
भी एक ही है । मामूली देर-फेर से किसी भी रोग का इलाज किया 
जा सफता है । 
सूखा रोग 

यह रोग छोटे बच्चों में बहुत प्रचलित है। इसे मिठया भो 
कहते हैं । इसमें बचा सूर्ग-साखा, कमजोर, दुपला, पीला 
आर मिज्ञान का चिडविडा हो जाता है। इसमें पहले हृड्डियाँ 
कमजोर रहती हैं, पर आगे चलकर शरीर के सभी अंग कमजोर 
पड जाते हैं | रीढ़ की हड्डी भी मुक् सी जाती है. और टागें टेंदी- 
मेंदी हो जाती हैं । कभी कभी घुखार रहसा है आर पतले फटे 
दम्द भी आते हैं। बहुत वो की जान इस बीमारी से जाती है । 

इसके कई तरह के इलाज भी निमले हैं । बच्चों की पार्ठे दागी 
जाती है और माइ-फूर भी होती है। क्िसी-किसी में अगर 
ऊपरी लाम होना मी है तो वच्चा सदा के लिए फ्गणोर हों 
खावा है । 


बच्चों का पालन-पोषणश ्ण्ण 
इस रोग का अचूक इलाज नीचे दिये उपायों से किया जा 
सकता है :-- 

(१) अच्छे दूध का इन्तज़ाम । 

(२) दूध के साथ साथ अनार या सन्‍्तरे का थोड़ा सा रस 
देना। अगर वच्चा वडा है. तो फल के दुकडे भी दिये जा सकते 
हैं.। जय कभी शहद के साथ नीबू का रस भी चटाना चाहिए । 

(3 ) हर रोज़ पेड़ पर एक समय या दोनो समय मिट्टी की 
हल्कों पट्टी रसना चाहिए | अगर कउ्ज़ रहे तो एनीमा-प्रयोग। 

(४ ) हर रोज हल्की धूप में वच्चे की मालिश की जाय । 

(५) इछ घंटे बच्चे के नेगे शरोर में हुवा और रोशनी हर 
रोज लगने दी जाय । 

(६) अगर वन सके तो वे को ३-४ मिनट के लिए कुछ 
दिनों तक हर रोज पेडू-नहान देना चाहिए । 

पसली चलना 

अच्छे दूध का इन्तज़ाम, फलों के रस का प्रयोग, पेडू पर 
मिट्टी और अगर कन्‍्ज़ रहे तो एनीमा- बस, इन्हीं धातों से यह्‌ 
तकलीफ भी जाती रहती है । तकलीफ की हालत में दिन भर में 
कई बार मिट्टी की पट्टी ढाई ढाई या तीन-चीन घटे पर दी जा 

सकती है । 
हाय-परों का खिचना 
इस बोमारी में बच्चों के टाथ-पर सिडुडते हैं और कभी-कभी 
ओेहोशी सी भी दो। जप्तो है| यह दीणएरी सी अब्खर घातक 


३६० रोगों की अचूछ चिकित्सा 
दावा है, लेडिन शुरू से ही ठीऊ उपायों के किये जाने पर ८तर 
चली जाती है ! 
यह हाज़मे की खरायी से द्वी होठी है । दूध या फलों के रस 
का अन्छा अवंध रहना चाहिए । लेकिन अगर पीमारी का दौय 
जोरदार या वास्-बार हो तो बच्चे हु सहने लायक ( पहुत 
लेकिन काफी ) गर्म पानी में ५ से १० मिनट वह वेठाना चाहिए ! 
गदन के नीचे का सारा जर्रीर पानी में रहे। पानी फ्विना गर्म 
हो, इसे अच्छी तरह देंस लो । दौरे के समय फ़ल का रस भी 
न देना चांहिए। सिर गुनयुना पानी दिया ला सकता है। 
एनौमा से पेट ज़रूर साक्र करते रहना चाहिए । बीमारी फे हाम्द 
होते ही अगर दर्चे के एफ्लडेड दिन सिर्फ गर्म पानी पर रस्य 
ज्ञाय, हुउ दिनों वह हर रोज गर्म पानी में वेठाया जाय और 
एनीमा से पेट साफ कर दिया जाय तो यह बीमारी जाती 
रहवीं है । 
गदेन में सूजन 
इसे 'अंगरेजी में 'मम्स! (८०एणाए-) कहते हैं। इस में कौडियों 
को गिम्लुजाकार सूचन गरईन में दोनों ओर द्वोती है । सूती हुई 
कौडी की ऊपरी नोक कान के सामने रहती है, दूसरी मोह कत्ले 
की तरफ और तौसरी कान के पीछे । कमी-कमो डुखर भी रहता 
है। मुँद में लार कम दो जाती है ओर स्वुश्डी ( सस्वापन ) मादम 
द्वोती है । 
रोगी के कम से कम दो दिन सिर फल (दो सके तो सन्‍्तरें) 


चच्चो का पालन-पोषण ३६१ 
के रस पर रसना चाहिए और हर रोज्ञ एक या दो बार एनीमा 
देना चाहिए । जहाँ सूजन है वहाँ दिन में तीन-चार वार गर्म और 
उँढों सक देनी चाहिए--दो-तीस लगातार गरम और तब एक ढंदी । 
इस तरह एक वार की से होगी । जय सूजन पिल्कुल जाती रहे 

ओर वच्चा भोजन निगल सके तो एक-दो दिन सिफफे फल पर 
रसकर नियमित भोजन झुरू कराना चाहिए। 


कुकुर खांसी 

यह एक वार वहुत देर तक चलने वाली और परेशान करने 
बाली खाँसी है | अंगरेज्ी में इसका नाम “ हूपिंग कफ ? ((४॥००- 
9४08 ००घष्टठा)) है । 

पहले रसाहार और एनीमा-प्रयोग, फिर फलाहार और तब 
नियमित आहार और साथ-साथ दिन में दो तीन वार या जब- 
जपन खासी उठे गदेन और सीने के चारों तरफ गीली पद्टियो 
( गर्स कपडे से ढऊी ) से इस रोंग का इलाज करना चाहिए। 
दूध तव तक न दिया जाय जय तक कि नियमित भोजन न 
शुरू हो । 

डीप्विरिया ( एश्शप्रददा & ) 

यह एक भयानऊ रोग है, जिस से गलत इलाज के कारण 
बहुत से बच्चों की जाने जातों हैं। इसमें बुखार और गले की 
खराश रहतो है, क्मज़ोंरी जल्द वढती है और गले की कौडियों 
पर दान्सिल ($00»! ) की तरह सूजन आ जाती है। साथ दी 


प्ब्ध्र्‌ रोगों की अचूफ़ चिकित्सा 
“इन कौड़ियों पर एक भूरी या वादामी रंग की मिल्‍ली, जिसके 
बाहरी किनारे पर सुर्खी रहतो है, फैन जाती है। यह मिली 
बढ़कर अक्सर राले के नीचे और उयर ताक को तरफ या नाऊ 
में आ जाती है। इसमें कमजोरी से वच्चों की जान निकल जादी 
है। इसके आयम होने में ४-५ दिन से लेकर तीन हक़ लग 
सकते हैं । 
इसका इलाज भी और बीमारियों के इलाज की तरह है 
लेकिन इसमें कुछ विशेष सायधान होना पडता हैं। जय तक 
बुखार रहे तव तक उपदास जरूरी है | अगर सन्‍्तरा या ऐसे ही 
किसी फल जा रस दिया जाय तो दिन में सिर्फ़ दो-तीन वार और 
थोडी मात्रा में । दूध बुखार की हालत में इर्मिज न दिया जाय ! 
उपयास या रखाद्वार के दिनों में दिन में दो वार हल्का एनीमा 
देना चाहिए । साथ ही दिन में एक चार सारे शरीर फी गीली 
पट्टी ओर तोन-तोन घंटे पर गईन वी गोली पट्टी भी देनी चाहिए। 
इस बीमारी में जिपैले पदार्थ मुँह में लार के साथ निम्लते के; 
पजिनके घोटने से पायी होती है । इस लिए रोगी के। चित लेटने 
न देना चाद्विए। बह दादिनी यावचाई' क्स्बट लेटे और उसके 
मुँद्द में वाँतों के प्रास-पास थोंडी साफ रूढ इस तरद् रफनों 
चादिए कि लाए उसी में जज़्य होनी ( सूप्रतो ) जाय । रई के 
दोन्दों घटे पर बदलते रइना चाद्दिए | बुस्रार जब दूर डो जाय 
तो कुझ दिन रोगी को फलाद्वार पर रारमुर नियमित भोजन पर 
खाना चाहिए | 


बच्चो का पालन-पोपण इ६३ 
पेट में जोंक ( केंचुए ) 


5 5 


अक्सर बच्चों के पेट से केंचुए (जोंक ) निऊलते हैं । ये चोटे 
झोते हैं, लेकिन कभी कभी चडे केंचुए भो निकल पड़ते हैं। इस 
को दूर करने के लिए रोगी फे। सात आठ दिन सिर्फ फलों पर 
रस कर फिर नियमित भोजन पर लाना चाहिए। हलया, पूरी 
इत्यादि कुछ दिनों तक न पाना चाहिए। 


सोते में पेशाव करना 
इसके दूर करने के लिए भी पहले सात-आठ दिन फलाहार 
और एनीमा का सहारा लेना चाहिए। साथ ही ३-४ मिनट का 
पेटनहान या दो मिनट के लिए ठढा बैठक नहान हर रोज 


'देना चाहिए । 


दांत निऊलना 
छोटे बच्चों के दात निकलने के समय अ 


कसर बहुत सी तक- 
लीफें होती हें । लेकिन अगर माता अपने स्वास्थ्य का खयाल रखे 
पक 


और बच्चे के अच्छी तरह रसे तो बहुत थोडी या कुछ नहीं 
तकलीफ होती है। तकलीफ होने पर पेडू पर मिट्टी और हस्का 
रनोमा, साथ द्वी उचित पथ्य से काम लेना चाहिए। 


स्त्रियों का स्वास्थ्य 


श्ली-रोगो के कारण; स्री-रोगो के इलाज ” गर्भावस्‍था; ख्त्रियों 
के लिए कसरतें। 


ख्री-रोगों के कारण 


इन दिनों ख्रीन-रोग या औरतों की वीमारियाँ इस तरह फेल 
रही हैं और उनके कारण इतनी जाने जाती हैं. कि उसे सोच 
फर चिन्ता हो जाती है। इसकझे बारे में एक दिलचस्प बात यह 
है कि यह बीमारियों ज्यादातर शहर की औरतों, अमोर घराने 
की ओऔरतो और उन औरतों के होती हैं, जो कुछ भी काम नहीं 
करती और काहिली की ज़िन्दगी विताती हैं । देहात की औरतों को 
इन बीमारियों से बहुत कम दुस भुगतना पडता है. और दह्मत की 
उन नोची कौम ( जाति ) को औरतें, जो खुद से सभी काम-काज 
करती हैं और जिन्हें अपने घन्धों के लिए घर के बाहर निकलने 
का भी सौक़ा मिलता है, ख्री-रोगों से विज्कुल चरी / मुक्त ) सी 
रहती हैं। इन औरतों को न तो ख्रो-रोग सताते हैं. और न बच्चा 
जनने के समय उतनों तकलीफ होती है जितनी कि और ओरतों 
को) शबूर की औरतों को पढी लिसी घाशयो और मशहूर लेडी 
डाक्टरो की देख-रेस मे रहते हुए भी चच्ा जनने के चाद चहुत 
सी दीमारियाँ होती हैं. और वहुतों के तो जान पर ही बीतती 
है। देहात को औरतें बचा जनते के वाद की तकलीफ से बहुत 
कम, नहीं के वरानर, मरती हैं। उसके लिए वही पुरानों देंदाती 
चसाइने रहती हैं, फिर भी थे सृतरे से बची रहती हैं । इससे 


ब्द्ट रोगों की अचूक चिकित्सा 


ओऔ ज्यादा वाज्जुब ( आश्रय ) को वाव यह है कि जानवरों को 
चच्चा जनने के वाद का खूतस बिल्कुल नहीं होता | इन दिल- 
चपस्प बातों पर अच्छी तरह गौर करने से खरो-रोगों का सभा 
कारण माछ्म दो जायगा। 
स्री-रोगों के ख़ास कारण - " 
(१) औरतों को खूराव और कमज़ोर वनदुरुत्ती, जो 
गलत रहन-सहन और आद्वार-विहार से होती है । कसरत की 
कमी या बिल्कुल अभाव | 
(२) वीमारियों में गलत इलाज--जुदरीली दवाओं के 
इस्तेमाल से बीमारियों का अन्दर दवाया जाना, जिसका असर 
सियों के मासिक धर्म पर पढ़ता हैं । फिर माप्तिक धर्म कौ 
वीमारियों के दिनों में भी दोप-पूर्ण चिकित्सा, मिसका असर 
ओर भो बुरा झोता दै। गर्माशय में नश्तर या किसी प्रकार भी 
छहुसे और सरोचमे वाले यंत्रों का इस्तेमाल 7 
सच पूछिए वो स््री-योंगों के भी घी कारण हैं, जो और 
रोगों के हैं। अगर मोजन ठौर रहे, अगर काफी कसरत कीं 
जाय, अगर काफी साफ दवा फेफड़े में लाय और शरीर में लगें 
अगर आगम के लिए काफी समय मिले, अगर ठीक पोशाक 
(६ बहुत करी नहीं ) पदनी जाय और अगर मन के भाव और 
विचार ठीक रहें तो खी-योग कदापि न दो । 
हम जानते हैं कि हमारो औरवों की दांलव फितमी गियी हुई 
है, जिसका यास कारण है दम मर्दों की स्याइती, अन्याया 


खी-रोगो के कारण ३६५९ 


हम न तो उन्हे पढाते हैं और न संसार देसने और बातें सममने 
का मौझ्ध देते हैं। हम खुद योड्ा सा काम करते हुए सुख-चैन 
के दिन दरिताते हैं पर उन से बुरी तरह घर के सभी कामन्धन्धे 
करवाते हैं और उन्हें काफी आराम करने नहीं देते। हम मोह 
से मिला हुआ भूठा प्रेम दिखाते हैं. पर उनकी सच्ची परवाह 
नहीं करते । इन दिनो वार्ते कुछ वदली जरूर हैं, फिर भी बहुत 
कुछ सुधार की गुंजाइश है.। ख्री-जाति को ऊँचा उठा कर देश, 
जाति का सच्चा कल्याण करने के लिए हमे वहुत कुछ करना 
होगा, और बिना उन्हे ऊँचा उठाये हमे न तो निजी पारिवारिक 
खुस्त मिलेगा और न आने वाली पुश्तें ही ठोक हो सकेंगी। 
तीन बार्वे-- 

ख्री-रोगों के समझने के लिए तोन वाता का समझता 
जरूरी है। 

(१) औरतों की जननेन्द्रिय और उसके कल-पुर्जे बहुत 
माजुक हैं। उनके साथ अनुचित छेब-छाड या नश्तर के औजारो 
का व्यवह्वार बहुत हानिक्लारक है | 

(२) यह कल पुर्जे सारे शरर के अंग, जरूर हिस्से हें 
आर अपने पास के चारों तरफु क कल-पुजों से बहुत सरोकार 
रखते हैं. । अगर उन कल-पुजों में गडबडी होती है. तो उसका 
घुएण असर जननेन्द्रिय के कल-पुत्चों पर पडता है। उदाहरण के 
'लिए यह कल-पुज्ें, सास कर गर्भाशय, बडी आँतो के नीचे और 
-थोदी आंतों के सामने पडते हैं। अगर आँतों में वायु या गैस_ 

त्ते० २४ 


जैक सेगों को अचूक चिकित्सा 
है या अगर कुद्च के कास्ण आँतों में मल भरा है तो ऐसो आँतों 
का दवाव गर्भाशय पर बरावर पड़ता है। इस दूवाव से गर्भाशय 
कभी नीचे की ओर और कमी आगे को ओर मुफता है, और 
इस तरह कुछ समय के बाद अपनो जगह से टल जाता है । 
इससे गर्भाशय का अपने स्थान से टल जाना और दूसरे बहुत से 
रोग होते हैं, पर उन रोगों को दूर करने के लिए इस सम्बता 
ओर विज्ञान ( साइन्स ) के जमाने में विपेली दवाझों और छुसी 
का प्रयोग किया जाता है, जो और भी थुरा सावित होता है । 

(३) सासिफ घम्म से स्लियों के शरीर का बहुत सा 
अन्दरूनी विस्ार हर मद्दीने निकल जाता है । स्रियों के लिए यह 
एक बड़े फायदे फो बात है, लेकिन रद यह है कि शायद सेसुद्रे 
९० झौरतों के मासिक धर्म ठीफ ठीऊ नहीं द्वोता। 

जव दम इन बातों को अच्छी तरह सममेंगे और जय 
जननेरिद्रिय और उसऊे फल-सु्यों को सारे शरीर का एक अंग, 
उससे अलग नहीं, सममेंगे तभी हम अपनी औरतों को सखरी-रोगों 
से बचाने में समय हो सकेंगे। 


ल 
खी-रोगों के इलाज 

पहले दी हुई बातों को समझना-- 

खरी-रोगों की चिकित्सा करने के लिए यह जरूरी है कि इस 
किताव में दी हुई पहले की सारी वाते अच्छी तरह सममी जाय, 
क्योंकि, जैसा कि बार-बार फट्दा गया है, अचूक-चिक्रित्सा-विधि 
से रोगो को जड़-मूल से दूर करने के लिए सारे शरीर को शुद्ध, 
पुष्ठ और परिष्फार करना होता है; और ऐसा कर सकने के लिए 
उपवास, स्साहार, फलाहार, ठीक ठोऊ श्वास-क्रिया, मिट्टी, पानी 
और धूप के प्रयोग फसरत और आराम से काम लेना होता है 
इसलिए पाठक या पाठिकाएँ इनसे संबंध रफ़ने वाले नियमों को 
अच्छी तरह समझें, और तव वे खुद ही स्री-रोगों की उचिव 
चिकित्सा कर ले सकेंगी। फिए भी ख्रो-रोगों की चिकित्सा पर 
यहां इशारा दिया जाता है । 
मासिक धर्म-- 


जैसा ऊि बताया जा चुका है, मासिक धर्म से स्त्रियों के शरीर 
के विकार हर मद्दीने निकल जाया करते हैं। गर्भावस्‍था को छोड़ 
कर इसका हर मद्दीने ठीऊ-ठोक। हों जाना बहुत जरूये है. । 
'ठीक-ठोक' होने का मतलब है कि मासिक धर्म हर २८ वें दिन 
शुरू दो जाय, उस समय कोई खास तकलीफ--कमर या पेट सें 


इ्ष्२ रोगों क्री अचूक चिकित्सा 
दर्द या कोई और रोंग--न हो, खून का रंग साधारण चमकोला 
लाल हो, उम्रकी मात्रा न बहुत कमर न ज़्यादा हो और ३-४ शेज्ञ 
रहकर वह चंद हो जाय । गलत रहन-सहन और गलत आहार- 
विद्ार के कारण अफसर ऐसा नहीं होता और तव और बहुत सो 
यीमारियाँ शरीर को घर दवाती हैं। इसलिए जीवन-संबंधी सभी 
वातों पर डचित ध्यान रखते हुए मासिक धम में कुछ भी गड़बड़ी 
न होने देना हर स्त्री का कत्तेव्य है 

मासिक धर्म के समय में कोई काम-कहाज भरसक न करना 
चाहिए | आराम करना या हलके कामो में लगे रहना इस अयस्था 
में लाभदायक होता है। इसमें खाना भी हल्का और साल्विक 
सांना चांदिए--एक समय साधारण रोटी या चावल और 
तरकारी और दूसरे समय फल ओर दूध ! हाँ, अगर उन्हीं दिनो 
कोई नई तकलीफ साड़ी हो जाय तो फलों के रस या सिर दूध 
पीकर ही रहना चाहिए । कह्ज दूर करने के लिए सहने लाग्रक 
गरम पानी का एनीमा लिया जा सकता है। मासिक धर्म के दिनों 
में नहाना न चाहिए। गुनगुने पानी से बंद कमरे में वदन पोदा 
जा सफता है । 

झ्लियो के बहुत से रोग मासिक्र धर्म से द्वी संबंध रखते दें । 
उनया संक्षिप्त विवरण नीचे दिया जाता दै । 

मासिऊ धम का बंद हो जाना 

इसे अंगरेजी में “अमेनोरिया (3४९०य7०700८॥) कट्ते हैं। 

गर्भावस्था में लयमग साल भर के लिए और किए ४२-०५ की 


ख्ी-रोगों के इलाज श्ष्ड्‌ 
उम्र में वरावर के लिए मासिक धर्म का वनन्‍्द हो जाना स्वाभाविक 
है। लेकिन इन अवस्थाओं को छोड़कर अगर मासिक धर्म कक 
जाय दो उसे रोग सममना चाहिए! इसके रुकने के इन नीचे 
दिये ऋर्यों को दूर करना चाहिए :-- 
(१) शरोर को कमजोरों और खून को कमों । 
(२) बहुत भिन्‍ता, शोर, डर और इसी उरह के दिल को 
चिन्तित और उहिग्न करने वाले भाव ! 
(३) गर्भाशय की बनावट की खराबी और उसका अपनो 
जगह से दल जाना | इसका विवरण आगे मिलेगा । 
(४) बहुत कसी पोशाक और साड़ी का पहरना। खासकर 
जिससे कमर और उसके आस-पास के आँग कसे रहते हों । 
इन वातो को दूर करने से ही यह रोग दूर हो जायगा 
इलाज के लिए इन बातों पर ध्यान देना चाहिए :-- 
(१) अगर रोगो बहुत कमजोर न हो तो तोन दिन रसा- 
हार और एक या दीनो समय एनोमा-प्रयोग । 
(२) फिर सात दिन फलाद्दार । 
(३) इसके वाद साव दिन तक फल के साथ-साथ थोड़ा 
दूध या मठा भी पीना चाहिए 
इन दिनों भी एनीमा-प्रयोग जारी रहेगा। अगर रोगी कम- 
ज़ोर है तो ने० (१) को छोड़ देना चाहिए। 


(४) फिर नियमित भोजन, जैसा कि इस झितान में पदले 
बताया गया है । 


ब्‌षछ सेगों की अचूक चिक्रित्सा 
(५) शक्ति भर रहलन्ा या कसरत था द्वोनों और सुबह- 
आम गदहसी सांस का लेना । 
(६ ) झुबह को साधारण नहाना | ५ 
(७ ) फल और दूघ झुरू करने के बाद हर हफ़े तीन-चार 
यार सुबह में या सीसरे पहर गर्म और ठंढा बैठक नहान | अच्छा 
हो अगर बीच-बीच में पांच सात दिन लगावार काफी लेकिन 
सहने लायक गर्भ पानी में पेडू-नद्दान लिया जाय | इस नहान 
कऔ लिये टय में ठंडे पानी के बदले काफ़ी गर्म पानी भरना 
चाहिए । पानी जितना ज़्यादा गर्म रह्टे लाभ होगा लेकिन इतना 
न हो कि वदन जल जाय । टब्न में पैसों को बाहर निकाल कर पेडू- 
नहान की चरह बैठना चाहिए, पेडू मलने की जरूरत नहीं । बैठने 
का समय ५-७ मिनट से १५ मिनट तक शक्ति के अनुसार हो । 
पानी वरावर गम रहे ) इसके लिए थोड़ी थोड़ी देर के बाद टच 
में से +-३ लोटे पानी निशराल कर उसके बदले २-३ लोटे सूत गर्म 
पानी डालते रहना दोगा। टव से निरुलमे के बाद शरीर को 
अच्छी वरद पदले मामूली गीले और तद सूसे वौलिए से पोल 
लैना चाहिए ! अगर रात में सोने के पहले यह नहान लिया 
जाय तो अच्छा दो, लेकिन भोजन और नद्दान में फम्त से कम 


दो घंटे का अंदर छउरूर दो । 
( ८) जव-कभी घूप-नद्ान और पन्द्रद दिन में एक बार भाए- 


नद्दान | इन नद्यानों के नियमों को अच्छी त्तरदद समझ लीजिए । 
न क रे अल 
नोट--( १) अगर मासिझ.धम शुरू द्यों जाय तो सभो 


खी-रोगो के इलाज ३७५ 
नहान बंद कर देना चाहिए । कब्ज को दूर करने के लिए एनीमा 
ले सकते हैं । 

(२) अगर ज़रूरव हो तो दो-ढाई महीने के वाद एक वार 
फिर ७-७ दिन के लिए सिर्फ फलाहार करके नियमित भोजन पर 
आ जाना चाहिए | 

कष्ट के साथ मासिक 

अगरेजी में इसका नाम 'डिसमिनोरियाँ ( है] छझा0श00- 
]0९७ ) है। इस रोग में मासिक धर्म के पहले या उन्हीं दिनो या 
चाद में या छुछ पहले से छुछ बाद तक कप और जांघ से हरका 
या कष्टदायक दर्द रहता है। 

अगर मासिक धर्म के २-३ दिन पहले दद शुरू हो तो सम- 
भना चाहिए कि स्नायु-संस्थान की कुछ गड़बड़ी है. या डिम्ब- 
संबंधों खराबी है । 

अगर मासिक शुरू होने के ठीक पहले दर्दा शुरू होता हो तो 
उसका कारण योनि-द्वार का तंग होना या उसके अंदर की कुछ 

एकाबट है.। पहली हालत मे अक्सर वैदाहिक जीवन विताने के 
कुछ दिन वाद तकलीफ जाती रहती है, लेकिन 'अगर रुकावट है, 
तो अमुभय्री ( तजुर्तेकार ) चिकित्सक से सलाद लेने को ज़रूरत 
पडती है । 

अगर यन निकलने की अवस्था में ही या याद भी दद हो 
तो उसका कारण योनि-द्वार की सूजन और ज्वरावस्था है । 

अगर मासिक शुरू होने के पहले से बाद तक दद रहे तो 


३७६ रोगों की अचूक चिकित्सा 
सममना चाहिए झि स्‍्नायु की गड़वर्डी के सायन्‍्साय योनि-द्वार 
की सूजन भी है या जितने भी फारण ऊपर दताये गये हैं सभी 
योडी-बहुत मात्रा में मौजूद है । 

इस कष्ट को दूर करने के लिए पहले तो ऊपर बताये उपायों 
से (जो रुके मासिक धर्म के लिए वताये गये हैं ) शरीर को 
तनदुरुस्त बनाने पर ध्याम देना चाहिए। उपवास, रसाहार, 
फलाह्ार, नियमित भोजन, फ्सरत इत्यादि से जय शरीर अच्छी 
हालत में हो जायगा तो तकलीफ का फारण बहव इछ दूर हो 
जायगा। इस में गर्म और ठंडे बैठक नद्यन से बहुत लाम होता 
है। अगर दठ मासिक घर्स के पदले शुरू हुआ द्वो वो इस नहान 
के अलाया ( अतिरिक्त ) ढटवाले स्थान पर दिन-रात में दो-तीन 
यार गर्म और उंढी सेंक भी देनीं चाहिए | एक थार में दो गर्म 
एऊ ढंढी, फिर दो गर्म एक ठंढी, यानी कुल छः मेंक काफी ट्वोगी। 
खन बद होने के वाद भी अगर दे रहे तो ऐसा द्वी करना चादिए, 
लेकिन सन निकलने ये इिनों में दद को शान्त करने के लिए 
मैठक नदान ने लेकर सिर इन सेकों से हो काम लेना चादिण । 
पेष्ट में दर्दे रदन से मिट्टी फी गर्म पट्टी भी आराम पहुँचाठी है । 
नियमित इलाज कई मद्दीनों तफ जाये रखना द्वोगा ॥ 

शक सतरबदीब यद्द भी अच्छी ई कि मासिर शुरू दोने फे पाँच- 
सात दिन पहले तीन दिन रसादार और दो तीन दिन फ्लादार 
पर विवाद ज्ञाये । 

इस रोग में सारे शरीर या स्थानीय ( झुशामी ) धूप या माप- 


ख्री-रोगों के इलाज झ्७ड७ 
नहान से भी बहुत लाम होता है। स्थानीय घूप-नहान के लिए दर्द 
घाले स्थान को केले के पत्ते से ढक लेना चाहिए | 
इन सभो बातों के लिए एक कार्यक्रम बना लेना ज़रूरी है । 
बहुत ख़्न का आना 
मासिक धर्म के समय बहुत ज़्यादा खून का शरीर से 
निकलना अंगरेज़ी में 'मिनारेजिया' (77९00स8289 ) कहा 
जाता है। अपने शरीर की अवस्था के अनुसार किसी किसी 
के ज्यादा खून आता दी है, लेकिन अगर उससे कमज़ोरी बढ़े या 
ओर केई गड़बड़ी हो तो उसे रोग समझना चाहिए और उसका 
उचित इलाज करना चाहिए | खेद है. कि इस रोग फा इलाज इन 
दिलों प्रचलित है वह उचित नहीं है। उस में सिर्फ सून के अधिक 
चहाव का रोकने की कोशिश की जाती है। यह समझने की वात 
है कि अपने अन्दर अधिक विकार रहने के कारण शरौर उस 
विकार को दूर करने के लिए ज्यादा खून निकालता है। इस लिए. 
इलाज खून की मात्रा के कम करने या रोकने के लिए नहीं बल्कि 
शरीर के शुद्ध और स्वस्थ करने के लिए होना चाहिए । 
इस रोग के ठोक इलाज की विधि वही है, जो “मासिक घर्म 
के बंद होने! की अवस्था के लिए बताई गई है। इस में भी उसी 
तरह उपवास, रसाहार, भोजन-सुधार और ताकत भर कसरत के 
सहारे शरीर के खून को शुद्ध और उसके सब आँगों का रोग-रहित 
और मजबूत किया जाता है। सिर्फ़ गर्म पानी के प्रयोग के बदले 
ठंढे पानी से ही इसमें काम लेगा ठीक होता है। पाठक और 


चेड८ रोगों की अचूक वचिकित्सा 
“पाठितायों को याद रसना चाहिए'कि गरम पानी फैलाता दै। सर्ही 
'( कड़ापन ) को दूर करता है, और ठंढा पानी सिकोंड्ता दे। 
पहले ठंढ लाते हुए फिर गर्मी लाता है।इस लिए जय खून के 
यंद होने, रुकने या कम होने की अनस्था हो तो गर्म पानी का 
ओर जब खून के वहात्र के बढ़ने की अवस्था हो तो ठंढे पानी का 
अयाग करना चाहिए । साथ ही यह भी याद रखना चाहिए कि 
गर्भ पानी दर्द के भी दूर करता है, लेकिन गम के वाद ठंडे पानी 
-का भी प्रयाग जरूसे है, क्योंकि लगातार गर्म पानी के श्रयाग से 
कमजोरी बढ़ती है । इन बातों के ध्यान में रखते हुए इस रोग में 
“मेहन-नद्दान या ठंढे बैठक नहान से फाम लेना चाहिए । हाँ; अगर 
वीचनयीच में कुछ दर्श या और केाई तकलीफ हो वो जैसा डचित 
हो वैसा करना चादिए | इलाज कुछ मद्दीनों तक एक निश्वित 
कार्यक्रम के अनुसार करना चादिए। 
अनियमित मासिऊ 
अक्सर ऐसा भी होता हैँ कि कभी एक मद्दीने पर, कभी 
पन्‍्द्रह दिन पर ही और कभी दो-ठाई महीने के बाद मासिक घर्म 
होता है । बताने की ज़रूरत नहीं कि इस गड़बड़ी के ठीक करने 
के लिए भी वही उपाय काम में लाने होंगे--रसादार, फनाद्ार, 
मौजन-सुधार, एनीमा-प्रयाग, कसरत, आराम और तअवस्या 
देखकर यम या ठंठे पानी का इस्तेमाल । 
गर्भाशय का अपनो जग से टल जाना 


इसके नौचे दिये कारण हो सस्ते हैं :-- 


ञ्री रोगों फे इलाज ३७९ 
(१) आँतों में वायु-विकार और क़ल्ज़, जो पहले बताया 
जा चुका है। 
(२) सारे शरीर की कमजोरी 
(३ ) कसी पोशाक 
(४) अक्सर नीचे की तरफ मुकना । किसी किसी काम-घंधे 
में चरावर झुकफकर काम करने को ज़रूरत होती है । 
(५) कसरत के अभाव से पेडू को मांस-पेशियों की 
ऋमज़ोरी । 
(६ ) कमज़ोरी में बहुत कसरत | 
(७) बच्चा जनने के समय धाई की असावधानी और ' 
उसके बाद ग़लत रहन-सहन | 
(८) ख्री-रोगों में गलत इलाज | 
इस रोग में कमजोरी और वहुत तरह की गड़बड़ी होती 
है । खेद है कि गर्भाशय को अपनी जगह पर लाने के लिए 
अक्सर नश्वर से काम लिया जाता है, जिस से आगे चलकर 
आर भी गड़वड़ी बढ़ जादी है। * 
इस रोग के इलाज के लिए पहले उन्हीं साधारण नियमों से 
काम लेना चाहिए, जो ऊपर बताये गये हैं । एक अच्छे कार्यक्रम 
के अनुसार ( पहले छुछ दिन फलादह्ार और एनीमा से पेट साफ 
करके ) भोजन-सुधार के साथ-साथ नियमित ठंढे बैठक नहान से 
काम लेना चाहिए । कभी कभी गर्म और ठंढा बैठक नहान दोनों 
शलिया जा सकता है | साथ हो कसरत भो बहुत जरूरी है । श्लियों 


३८०७ रोगों की अचूक चिक्त्सि 
के लिए कसरतें आगे बताई जायगी। मर्दों के लिए जो कसरतवें 
लेट था बैठकर करने की बताई गई हैं वे सम इस रोग के लिए 
लाभदायक हैं। कसरत पहले अन्दाज्ञ से गुरू कर के धोरे घीरे 
चढानी चाहिए । 
असर गर्भाशय नीचे की ओर झुछा होता है और कर्मी 
कमी अन्दर का भाग बाहर निकल कर लटक भी जाता हूँ । ऐसी 
हालतों में लेटकर यश बैठकर को जाने वालो कसरतो के ऐसे 
तख्त या पटरी पर करना चाहिए, जिसका पैताना कुछ ऊँचा उठा 
हो, शिससे सिर झारा निचाई पर हो जाय | इस तरह फरने से 
पेडू की पेशियाँ तो मजतूत होंगी दी, साथ ही गर्भाशय धघीरे-घीरे 
अपने ठींक स्थान पर आकर अटल दो जायगा | एक ब(त और 
है ! जिसे यह रोग द्वो उसे कुछ मद्दीनों तक ज़्यादा! चलना-फिरना 
न चाहिए । चलने-फिरने में गर्भाशय झा क्रुमाय मीचे को धरफा 
होता है, जिस से रोग वढेगा। साथ द्वी दिन में अफसर लेटे 
रहना या शगे फैलाकर बैठना, कभी-ऊभी टॉगों ।को सिर की 
सतह से ज़रा ऊँचा करके भी लेटमा या चैठना चाहिए । इन 
दिनों बोक उठाने या कोई भी मेदनत का काम न फरना 
चादिए । वडेदे नयादरों के वायार में एक तरद की पेंटी 
मिलती है, जिसे अगरेज़ो में 'ट्रस! ( (70५५ ) कद्धते हैं । इस द्रस 
को चिकिसा के दिनों मे, जब तक पेडू की मासपेशियाँ मजबूत 


न है) जायें, लगाना लाभदायक होता है । 
अक्सर गर्माशय टलकर पोछे या सामने झुका होता है । इन 


स्ी-रोगों के इलाज ३८१ 
वसब बातों के समझने के लिए अनुभव चाहिए या किप्ती अनुभवी 
डाक्टर की जाँच से ये बातें जानी जा सकदी हैं 


जय गर्भाशय पीछे झुका होता है. तो कठिन कब्ज, पेट और 
'पाखाने के रास्ते में भारीपन, पीठ में दे इत्यादि लक्षण होते हैं। 
मासिक के समय ये लक्षण और कष्टकर ( तकलीफ देने वाले ) 
हो जाते हैं और खून का बहाव मो वहुत कष्टकर ओर ज्यादा 
मात्रा मे होता है। ऐसी हालत में चिकित्सा के दिनों में और 
<पायों के साथ-साथ दिन में कमो-ऊरभी पेद के बल पट लेटना 
( जितनी देर तक आराम से लेटा जा सके ) लाभ पहुंचाता है । 
ध्यान रहे कि खाने के तुरंत बाद इस तरह न लेटना चाहिए | 
जब गर्भाशय आगे को झुका होता है तो उस समय के खास 
लक्षण हैं. बहुत पेशाव करने की इच्छा लेकिन पेशाब अच्छी तरह्‌ 
सन कर सकना, कष्टकर मासिक और कभी-कभी वेध्यापन ( गे 
कान रहना )। इस हालत के इलाज में पीठ के चल अधिक 
लेदना चाहिए और कसरतों को सिर ज़रा नीचे पर कर के उसी 
तरह करना चाहिए जिस तरह कि पहले बताया गया है. । 
बताने की ज़रूरत नहीं कि रोग के जड़नमूल से जाने और 
सनदुरुस्ती बिल्कुल अच्छी होने में समय लगेगा। 


गर्भाशय में जलन 


गर्भाशय सें जलन या ज्वसवस्था, जब ऊि दर्द और सूजन 
डहतो है, के कई कारण हो सफऊते हैं--( १) शारीरिक कमजोरी 


८४ सोगों को अचूक चिकित्सा 
रोग तो तभी जा सकते हैं, ,जच कि शरीर के विकार दूर कर 
दिये जायें और शरोर तनहुरुस्त हों जाय | 'इस मामूली बात को 
सममभते हुए चिकित्सक ऊपर बताये नियमों का पालन कर इन 
शुमड़ियों या फोड़ों को दूर करता है। इन द्ालतों में शक्ति के 
अलतुसार पहले दो-तीन दिन का उपवास, फिर ५-७ दिन या और 
ज्यादा दिनों के लिए रसाहार और तच १५-२० दिनों के लिए 
फलाद्वार से बहुत जल्द लाभ होता हैं । उपवास और रसाहार के 
दिनों में पेडू पर मिट्टी को पट्टी और एनोमा-प्रयोग और फल 
हार के दिनों में मेहन-नद्दान या ठंढा बैठक नहान या गर्म और 
ठंढा बैठक नहान भी चलना चाहिए । साथ ही श्वास-क्रिया, 
कसरत और उचित आराम के सहारे ये रोग जरूर ही दूर किये 
जा सकते हैं । 
हू में दों-चीन बार जननेन्द्रिय का इश ( एनीमा ) भों लिया 
जा सकता है । इसको विधि वही है जो पाखाने के रास्ते से एनीमा 
लेनें की । इसके लिए एनीमा-यंत्र के साथ-साथ एक और उसका 
आगे का छांटा सा हिस्सा मिलता है, जिस से यह इस लियां जा 
सकता है। रोगी पीठ के वल सिर्फ़ लेट जाय, सिर को भीचा करने 
को जरूरत नई है। पानी के ब्तेन के तोन 'फुट से ज्यादा ऊँचा नहीं 
रफपना चाहिए । गुनगुना पानी दो बयवर काम में लाना चादिए | 


इवेत-पदर 
रवेत-अदर या अंगरेजो भापा में, ल्युकोरिया! ((:प०ए70 ७7) 
कमजोर तनदुरस्ती और कमो-कर्मा खो-रोगों में ग्रलत इलाज।के 


ख्री-रोग के इलाज श्ट५ 


ऋरण होता है। इसको दूर करने के लिए ऊपर बताये साधारण 
उपायों से, जैसा कि अमेनोरिया ( मासिक का बंद हो जाना ) को 
पर करने के लिए घताया गया है, शरीर को तनदुरुस्त बनाना 
चाहिए | फिर तो यह रोग .ख़ुद हो चला जायगा। शुरूच्रुरू में | 
दूस-पन्द्रह दिन के फलाहार और तब नियमित आहार, साथ ही _ 
साथ एमीमा-प्रयोग से काम लेना चाहिए। अगर कमजोरी बहुत 
नहीं है तो फल्ाहर फे पहले ठीन दिन का उपवास या रसाहार 
बहुत अच्छा होगा । फलाह्वार और नियमित आहार के वीच कुछ 
दिन फल्ल और दूध पर रहना और भी अच्छा दोगा। फल और 
दूध शुरू करने के समय से, या अगर ताकत हो तो सिफे फल 
शुरू करने के दो-तीन दिन वाद से ही गर्भ और ठंढा चैठऊ नहान 
भी हफ़े में चार-पाँद दिन लेना चाहिए। साथ ही हे में एक-दो 
दिन जननेन्द्रिय का इश भो लेता चाहिए। इन सबो के साथ 
छुले में रहना, ताकत भर टहलना और कसरत करना, गहरो 
साँस लेना, जब-कभी धूप-नद्वान; इत्यादि बातों से न सिफ यह 
रोग दूर द्वोगा वल्कि सारा शरीर नया और पहले से बहुत 
अच्छा हो जायगा। 


टर हर 2६ ५ 


पल 


कुछ और ख्लरी-रोग भी होते हैं, लेकिन समझदार पाठक और 
याठिकाएँ ऊपर बताये सिद्धान्तों के सहारे सभी रोगों का उचित 
इलाज कर सफती हैं । 
तत० २५ 


३८६ रोगों की अचूक चिकित्सा 


अवस्था वदलना 

“अपस्था चदलने' से मतलब ४०-४९ वर्ष कौ उम्र वालो स्री 

की उस अवस्था से है, जब कि मासिक बराबर के लिए बंद हो 
जाता है और गर्भ घारण करने फी शक्ति जादी रद्दती है। 
- त्तनदुरुस्त झ्लियों को या उन ख्तरियों कों, जो प्राकृतिक नियमों के 
अलुसार रहती हैं, इस ठवदीली (परिव््चेन) के मौके पर कुछ भी 
तकलीफ नहीं द्ववी । उनके शरीर से विक्रार नहीं रहता; जिधसे, 
मासिक के बंद हो जाने से कोई गड्यड़ी भो नहीं होती । लेकिन जिन 
स्लियों के शरीर में विकार है और इघर मासिक के रूप मे विकार 
निरूलने का वरीका भी बंद हो गया दो उन्हें बहुत सी तकलीफों 
का सामना करना पड़ता है। अक्सर ऐसों स्रियाँ गलत इलाज 
के कारण और भी तकलीफ भोगती हैं । इस हालत में भी उन्हीं 
उपायों से काम लेकर, जो अमेनोरिया और ल्युकोरिया को दूर 
करने के लिए बताये गये हैं, शरीर झुद्ध और निरोग रिया जा 


सकता है | 


जी थे 
गभावस्था 

मामूली बातें - 
गर्भासस्था में स्त्रियों को कई तरह की तकलीफें भुगदनी पड़ती 
हैं। बहुत से गलत विचार भी प्रचलित हैं, जिनसे उनकी निज की 
और दोने वाले बच्चो की तकलीफें भो बढ़ जाती हैं । इनमे से एक 
गलत विचार दै--जो चाहो वही साओ और दो (खुद अपने 
और बच्चे ) के लिए साओ। यह्‌ मामूली सममने की बात है कि 
अगर स्री का ख्ास्थ्य अच्छा रहेगा, अगर उसके शरीर में घुद्ध 
खून रहेगा, तो उसका अच्छा असर ( प्रभाव) बच्चा के चनते 
हुए शरीर पर भी पड़ेगा। इसलिए गर्भावस्‍था में भोजन और 
रहन-सहन पर बहुत ध्यान देना चाहिए । इस विषय में भी देहाती 
ख्ियों से, जो मामूली भोजन खाती हैं. और खुले मे काम-काज 
करती है, और जानवरों से, जो ब्रिल्कुल प्राकृतिक जीवन व्यतीत 
करते हैं, शिक्षा लेनी चाहिए । उन्हे न तो गर्भावस्‍था में ज़्यादा 
तकलीफ होती है और न बच्चा जनने के समय या वाद, साथ ही 
उनऊा बच्चा भी पुष्ठ द्वोता है। गर्भावस्‍था के संयंध मे एक दूसरा 
गलत विचार थह है कि गर्भवती स्नो को किसी तरह का भी काम- 
पाज या मिहनत न करनी चाहिए । यद्द ठीक है कि वहुत मेहनत 
या कसरत इस अवस्था में हानिकर ( मुकसानदेह ) दो सकती है, 


रेट रोगों की अचूक चिकित्सा 
लेकिन अपनी शक्ति भर काम-घंघे में लगा रहना और कसरत 
करना जरूरी है । 

अक्सर लोग सममते हैं. कि जन्म के समय वच्चा जितना 
बड़ा और वजनी (भारी ) हो उतना हो वह तनदुरुस्‍्त और 
अच्छा है। लेकिन ऐसा सममना भूल है। बड़ा और वजनी बचा 
जन्म से ही अपने शरोर में वहुतसा विकार ( अपनी माता के 
शर्सर से ) लेकर पैदा हाता है और आगे चलकर बयबर सोगी 
बना रहता है | साथ हो उप्तके जन्म के समय माता को भी कष्ट 
होता है । 


कुछ पज्रूरी वार्ते-- 

गर्भावस्‍था के लिए कुछ जूरूरी बातें नीचे दी जाती हैं । अगर 
इन पर ध्यान दिया जायगा तो माता और बच्चे दोनों को भलाई 
होगी । 

(१) तनदुरुस्त पुरुष और ख्री के ही वच्चे पनदुरुस्त दो 
सकते हैं । इसलिए जरूरी है कि वैवाहिक जीवन शुरू करने के 
पहले दोनों ही अपनी तनदुरुस्ती को ठीक कर लें और आगे भी 
उस पर खयाल रखे । 

(२) गर्भावस्‍था से भोजन पर विशेष ध्यान देना चाहिएं। 
सबसे अच्छा मोजन-क्रम दोगा--छुवहू मे ७-८ बजे मौसम के 
ताओे फल और कच्चा दूघ; दोपहर मे लगमग १२ बजे कच्ची 
सहिज्ञियो का सलाद, रोटी या चावल और एक या दो साधारण 
पकी तरकारियाँ-मुँह मोठा करने के लिए कुछ किशमिश या 


गमोवध्था श्ट५ 
मुनम्के या कमी-कसी घर की अच्छी वनी मिठाई, रात से लगभग 
७ बजे या पहले ही पकी तरकारी और थोड़ी सो डिलकेदार मूँग 
या मसूर की दाल और चार-छः अंजीर | यह क्रम अगर न चल 
सके तो नाश्ते में ताजा फल या फिशमिश के साथ थोड़ा कच्चा 
दूध; दोपहर में कच्ची सब्जी का सलाद और रोटी, दाल, तरकारी, 
ओर रात में रोटी, तरकारी और कुछ मुनक्के खाना ठीक होगा । 
बांत यह है कि गर्भावस्‍था में भोजन के बारे भे सावधान होना ही 
चाहिए | 


इन दिनों (और बराबर ही ) सफेद चीनो से बचना चाहिए । 
उस से बच्चा के बनते हुए शररर पर बहुत घुरा असर पड़ता है 
ओर सूखा रोग ( मिठवरा ) होने का डर रहता है। 

अच्छी तनदुरुस्त गाय का ताजा कचा दूध इस अवस्था में 
माँ और बच्चे दोनों के लिए लाभदायक होता है । 'अगर सातवें 
महीने के बाद से सुबह के नाश्ते और रात के साने दोनों ही में 
फल और ताजे कच्चे दूध का इस्तेमाल किया जाय तो बहुत 
अच्छा द्वोगा । 

(३) गर्भावस्था में कब्ज से बचना चाहिए । अगर भोजन 
ठीक है तो पच्च न होगा। अगर कभी हो भो जाय तो मामूली 
गुनगुने ( गर्म नहीं ) पानी के हल्के एनोमा से पेट साफ कर लेना 
चाहिए, लेकिन जल्दी-जल्दी ए्नीमा न लेना चाद्िए । 

(४) गर्भावस्था में दर रोज़ साधारण स्नान, शरीर को 
अच्छी तरह मल फर जैसा कि स्नान वाले अध्याय में पहले 
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बताया गया है, ज़रूरी है। स्नान ठंढे पानी से दी फरना चाहिए, 
लेकिन अगर पानी वहुत ठढा रहता हो या ज्यादा सर्दी के दिनों 
में ठढे पानी में थोडा गर्म पानी मिलाकर उसकी ठंढ मार देनी 
चाहिए-पानी गर्म न हों। कमजोरी को हालत मे सिफ बदन 
पोछना चाहिए। स्नान बंद कमरे में क्रिया जाय ! 


(५ ) गर्भावस्था सें शक्ति भर क्सरत-टहुलना, घर का 
काम-फॉन करना या और कोई हल्की ऊसरत - जरूरी है । साथ 
ही हल्की हल्की खास-क्रिया भी जारी रसनी चाहिए। खातयें महीने 
के घीच से कसरत को धीरे-धीरे कम कर के आउवें महीने के 
यीच या अंत तक विल्कुल घंद कर देना चाहिए । 

कुछ भी कसरत न करने से बच्चा जनने की क्रिया कठिन 
हो जाती है ! लेकिन अगर गर्भपात की आशंका होया अगर 
पहले एक बार गर्भपात हो चुका हो वो गर्भपात के ठीक बांद वाली 
गर्भ-घारण की अयस्था में सावधान रहना चाहिए । 


(६) गार्मिणी खी को बरायर ही ग्रसन्न-चित्त रहना चाहिए । 
घरवानों को भी देसना चाहिए कि उसे किसी तरद्द की उद्िमता 
या घबराहट न हो उसे खुद भी आने वाले आनद के दिनो का 
सुख-स्पप्न देखना चाहिए । 

(७ ) गर्भावस्‍था में अच्छी अच्छी पुस्तरो का, जिनमें वीरों 
देश-मक्तो, ईश्वर-भक्तों, दार्शनिको और वैज्ञानिकों की कह्मनिया 
हो, पढना और अच्छे अच्छे कामों मे, जिनसे अपना और दूसयें 


गर्भावस्‍था एप 
का उपझार हो, लगना होने वाले बच्चे के जीवन को प्रभावित _ 
करता है और इस तरह वहुत लाभदायक सिद्ध होता है । 

(८) अक्सर गर्भाससथा के झुरूमे जी मचलाता हैं और 
उबकाई सी आती है। अगर यह तकलीफ मामूलो रहे तो कुछ 
इज नहीं, लेकिन अगर ज़्याद्य हो तो एक दिन फल के रस पर 
(६ दिन में तीन-चार वार ) रह कर दो दिन फनों पर ही रह जाना 
चाहिए और पहले ही दिन से हस्फा एनीमा भी लेना चाहिए | 
बहुत हलके हल्के पेडू-नहान लेना भी ( पानी वहुत ठंढा न हो ) 
लाभदायक द्वोता है । 
असव के बादू-- 


यद्या जनने के बाद भी सावधान रहने वी जरूरत होती है । 
अठारह घंटे के अन्दर भरसक कुछ न साना चाहिए । उसके 
याद दो-तीन दिन गर्म (उयला नहीं) दुध पर ही बिताना चाहिए । 
फिर दिन में एक बार रोटी या भात और तरकारी और दो बार 
दूध । इस त्तरह धीरे-धीरे नियमित भोजन पर आ जाना चाहिए । 
यथा जनने फे बाद पहले-पहल दूध शुरू करने के पहले अक्सर थोड़े 
थो में हल्दी और गुड़ पतला-पतला पका कर दिया जाता है। यह 
छुरा नहीं। है। फल का, पास कर सीठे अनार का रस, भी दिया 
जा सकता दहै। फःञ् से बचना चाहिए। फब्ज् होने पर गुनगुने 
पानी का एनोमा ठोक होगा | बथा जनने के दूसरे या तीसरे दिन 
जननेन्द्रिय का इश भी लेना चाहिए | डश का पानी गुनगुने से 
झुछ ज्यादा लेकिन सदने लायक गर्म हो | जय अन्न साते दोन्‍्तीन 
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दिन हो जॉय तब थोड़ा-थोड़ा टहलना झुरू कर देना चाहिए और: 
फिर एक-डेढ हफ़े के थाद हल्की कसरत भी झुरझू करनी चाहिए । 


गर्भपात और उसके कारण-- 
है गर्म का गिरना दो तरह का होता है-(१) जानन्यूम कर 
गर्भ गिराना और (२) छुछ और कारणों से गर्भ का आप ही 
आप गिर जाना | 
जान-चूक कर गभे गिराना पश्चिम के देशों में बहुत प्रचलित 
है और अब अपने देश में भी धीरे धीरे श्रचलित दो रहा है । इस 
राक्षसी काम के कई कारण हो सकते हैं, जिनमे दो-तीन खास 
( झुख्य ) हैं--एफ, परिवार को बहुत बढ़ने देने से रोकने कौ 
इच्छा, दूसरे, संतान की जिम्मेदारी के अपने कंधों पर विल्कुल 
ही न उठाने की इच्छा, और तीसरे, विवाह-बंधन से न बंधे पुरुष 
और स्त्री के अनुचित संसर्ग छे फल को प्रकट न होने देने की 
इच्छा । इसके चाहे जो भी कारण हो, में यह साफ साफ कहूँगा 
कि जान-वबूमत कर गर्भ गिराना मनुष्य और प्रकृति ( या यो कद्दिए- 
कि भलुष्य और ईश्वर ) दोनों के विरुद्ध ( खिलाफ ) और इस 
लिए महापाप है । 
जो समय के पहले खुद ही गर्भपाव होता है उसके भी कई 
कारण दो सकते हैं :-- 
(१) मुख्य कारण है ख्री-पुरुप की कमज़ोरी । 
(२) कमजोर की द्वालत में स्ली का बहुत कसरत या मेहनत 
का काम करना ! 
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(३) गर्म के दिनों में बहुत साना और गर्म-्गर्म चीज़ों का 
खाना । 
(४९) अपच से पतले दस्तों का आना, जोखार जुलाब लेना । 
(७) क़ब्ज | 
(६) चिंता, शोक इत्यादि । 
सच पूछिए तो कमज़ोरी द्वी इसका मुख्य कारण है। 


गर्भपात का समय-- 

गर्भपात ।या तो बेवाहिक जीवन के बाद ही शुरूझुरू में या 
उप्र ढलने पर, जब कि सासिक के विल्कुल बंद हो जाने का समय 
नजदीक आता है, होता है। फिर गर्भ-घारण करने के शुरू में 
ही--दूसरे या तीसरे महीने में--या सातवें महीने में गर्भ गिरने 
की ज़्यादा आशंका रहती है 

किसी-किसी के गर्भ गिरने की आदत सी हो जाती है। 
अक्सर सुनने में आता है कि अमुक स्री का गर्भ तीन या पाँच 
यार गिरा, जिससे उसे बच्चा होता ही नहीं । 


गर्भपात रोकने के उपाय-- 

जिन स्त्रियों के गर्भ अक्सर गिर जाता है उन्हें चाहिए कि 
एक वार गर्भ गिरने के वाद वे अपनी तनदुरुस्ती के पहले ठोक 
कर छें, और साथ ही उनके पति भी अपनी वनदुरुस्ती के। ठीक 
करें, और तद थे दोनो वैवाहिक जीवन झुरू करें। यह साद्यम 
होते ही कि गर्म रह गया है स्ली के बहुत साबधानी के साथ 
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रहना चाहिए । भोजन-सुधार के साथ-साथ मेहन-नहान या 8ंढे 
3 ले 

अंठक नहान से जरूर लाभ होगा । 


गर्भपात के समय -- 

गर्भपात होने के पहले थराय्ट, भारीपन और सुस्ती मालूम 
होती है । कभी-कभी मूल्छा या बेहोंशी सी भी हो सती है। 
पेंडू भारी भारी सा माछम होता है.। पीठ, फमर और कमर के 
नीचे के हिस्सों में दर्द चना रूता है और फिर खून जारी हो 
जाता है। अगर खून ज़ोर से आर कयादा मात्रा में निकलता 
रहे और दर्द भी बदता जाय तो गर्भपात का रुकना असंभव 
( ना-मुमकिन ) ही है। लेकिन यदद आशंका होते हो कि गर्भपात 
होने बाला है अगर ठीक-ठीक उपाय किये जायें तो वह रुक 
सकता है। उपाय ये हैं :-- 

(१) ख्री को एक हुवादार कमरे में आयम से लेटना 
चाहिए। आराम करना ज़रूरी है। विस्तर मुलायम और खाट 
मोल न हो । तख़ ( चौकी ) पर एक मामूली दरी और कुछ हल्के 
कपडे डाल कर लेटमा अच्छा है। सिर थोडा ही ऊँचा हो | ओद़ने 
के कपड़े हल्के और ऐसे हों, जिनसे वहुत गर्मी न पैदा हो । 

(२) भोजन सिवा फलो के रस या वार्ली के पानी के साथ 
थोड़ा दूध के और कुछ न हो। भाजियो का रस भी दिया जा 
सकता है, लेकिन फोई चीज स्टी या गर्म तासीर वाली न हो । 

(३) पेडू पर कपड़े की गीली पट्टी ( पेडू के चारों तरफ ) 
सीन-तोन घंटे के बाद आघ-आध ऊ्ंटे के लिए रसी जाय । इस पर 
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गर्म कपड़ा लपेटने की ज़रूरत नहीं है। खून बंद द्वोते द्वी पट्टी 
देने के समय को बढ़ा देना चाहिए। 

(४) पाखान के लिए चेड-पैन (४०0 ७५७ ) इस्तेमाल 
करना चाहिए । अगर स्त्री को दो-तीन दिन लेटी रहना पड़ा और 
पाखाना न हो तो मामूली ठंढे पानो का ( जिसमें ठंढ न हो और 
आर्मी बिल्कुल ही न हो ) हल्का एनीमा दिया जा सकता है । 

(५) स्त्री को प्रसन्न रहना चादिए। उसके परिवार बालों 
को चाहिए कि वे उसे चिन्तित न होने दें । 

जब यह देखा जाय कि गर्भपात न रुकेगा तो पेडू पर मिट्टी 
की गीली पट्टी दिन में दो बार देनी चाहिए । कमजोरी से अगर 
सिर खाली मातम द्वो या बेहोशी सी हो तो सिर और चेहरे को 
शीले कपड़े से चार-बार पोंछना चाहिए। कप्तद़ोरी की हालत सें 
पैरों के पास गर्म पानी की थोतलों को रखना और गर्म कपड़े 

* आओद़ाना चाहिए । ऐसा प्रव॑ंध ( इन्तज़ाम ) करना चाहिए कि खुन 
से कपड़ा भीगा न रहे या सहूलियत से कपड़े कों बदल देना 
चाहिए । जब गर्भ बिल्कुल गिर जाय तो एक दिन के वाद हल्के 
गे पानों से जननेन्द्रिय का डश देना चाहिए। खून बंद होने के 
बाद दो-तीन दिनों तक सिफे दूध पर-दिन में दो-तीन वार- 
आर फिर चार-पांच दिनो तक फल और दूध पर खी को रखता 
चाहिए । इस दशा में भी आराम की वहुत ज़रूरत है । 
गर्भ का बिल्कुल न रहना-- 

थह तो कुछ दैवी वात भी है, लेकिन अगर ख्री और धुरुप 


2९६. - रोगों की अचूक चिकित्सा 

दोनों दी अपनी तनदुरुस्ती को बढ़ावें तो बहुतों के संतान-सुर 
छरूर हों सकता है | अक्सर लोग अपने पेसे और समय के 
बे-कार की माइ-ऊंफ में खर्च करते हैं । अगर इसके बदले < 
उपवास, रसाहार, फलाहार, उचित आहार, ठंढा बैठक नद्दान 
मेहन नहान, कसरत भर गहरी सांस से अपनो ततनदुरुस्ती को 
ऊँचे दर्जे की द्वालत में ले आयें तो सेकड़े नव्बे निस्संतानों “ 
संतान हों । 


ख््रियों के लिए कसरत 


क्या स्त्रियों और लड़कियों के लिए भी कससेें हैं ? कुछ 
लोग कहते हैं क्लि उन्हें कसरत न करनी चाद्विए, क्योंकि कसरत 
से उनऊे शरीर में अस्वाभाविफ कठोरता आती है. और कुछ 
जरूरी शारीरिक यन्त्रों में खरायी आ जाती है। 


स्त्रियों के लिए कसरतें ज़रूर हैं. और उनके लिए भी कसरत 
'उत्तती ही ज़रूरी है जितनो कि पुरुषों के लिए, लेकिन पुरुषों फी 
सभी कसरतें स्त्रियों फे उपयुक्त नहीं हैं ॥ चक्की पोसना; चावल 
'छॉटना, घर के और काम-काज करना कसरत ही तो हैं, पर जहाँ 
ऐसी स्वाभाविक कसरतो का अवसर प्राप्त न हो वहाँ ऊपरी कसरतें 
जरूरी हैं। यह्‌ गलत धारणा है कि कसरत से स्ियों के शरीर 
की स्वाभाविक सुऊुमारता जातो रहती है । फिर जीणी रोगों को 
दूर करने के लिए तो कसरतें बहुत जरूरी हैं । 
यहाँ कुछ उपयुक्त कसरतें दी जाती हैं | इन कसरतों को पुरुष 
भी कर सकते हैं, पर स्लियाँ इनसे विशेष लाभ उठायेंगी। इन 
फसरतो से पूरा लाभ उठाने के लिए यह जरूरी है कि उनके 
साथ-साथ श्वास-क्रिया भी ठीक ठीक हो । नथने सोल कर धीरे 





लेखक-द्वारा सपादित सिवा पत्रिका म॑ लेखक का यट लेख प्रसाशित 
हुआ है। 


३५८ योगों की अचूक चिकित्सा 
धीरे सांघ् लेना भौर उन्हे धीरे घीरे बाहर निरालना, किर कु 
दिन के वाद सांक्ष रोकने का अभ्यास घीरे घीरे डालना--यस, है 
श्वास-क्रिया' से यहाँ इतना द्वी अभिश्राय है । 

अब कसरतों को चित्रों के सहारे सममिए-- 

(१) जमीन पर बैठो, हाथ पीछे जमीन पर रहेंगे, पैर दोनों 
सामने एक साथ रहेगे। कमर और वीच की घड को, सिर पीछे 
की ओर करते हुए, पीछे के द्वाथों के सहारे उठाओ और सांस 
लेती जाओ । फिर पहली अवत्था मे आ जाओ, सांस छोड़ते 
हुए । अय यद्द कसरत एऊ वार पूरी हुई। इस तरह ३-४ वार से 


धीरे-धीरे बढ़ाकर १९ बार करे ।._ हल 
(२) जमीन पर चित लेट जाओ, पड़ियाँ मिली होगी, हाथ 


बगल मे दोंगे। अब एक घुटने को ऊपर उठाश्रों और सब दूसरे 
केा--इस तरह साइकिल चलाने जैसा १० से २५ वार करो । कुछ 
दिनों के अभ्यास के बाद घुटने घुमाने से पहले सांस लेकर रोक 
लो और घुमाना बंद करने के वाद धोरे-धीरे सांस छोड़ दो । 

(३ ) जमीन पर चिद लेठो | घुठने ऊपर छठे होंगे और पैर 
जमीन पर होगे | घाजुओ के सीने पर एक दूसरे के ऊपर मोड़ 
लो। अव यीच की घड़ के ऊपर उठाओ ओर फिर बापस ले 
जाओं।| इस तरह इस कसरत का $४ वार से १४ वार करो। 
कुछ अभ्याक्त के वाद धड़ के उठाते समय सांस लो और जमीन 


पर वापस ले जाते हुए सांस निकालो । ४2 
(४ ) जम्ोन पर कसरव न० * की वर चित लेंटो । फिर 





"स्लियों के लिए कसरत ३०५९. 
वारी-बारी से एक-एक पैर का घौरे-धोरे ऊपर उठाओ और नोचे 
रखो | कुछ अभ्यास के वाद हर पैर को उपर उठाते समय सांस 
लो और उसे नोचे लाते समय सांस निकालो । इसे २ से ५ वार करो। 

(५ ) कमर और पीठ के नीचे २ या ३ तकिया रखो और - 
चित्र में बताये ढंग से लेट जाओ | फिर घुटनों के ऊपर उठाकर 
उन्हें पेडू पर माड़े। और वापस ले जाओ। इस तरदद ५ से १४ 
बार करो । छुछ अभ्यास के बाद घुटनों के ऊपर ले जते समय 
सांस लो और वापस लाते समय सांस निकालों । 

इन कसरतों से पेट ओर पेडू के कलन-पुर्जे ठीक होंगे, जिश्तसे 
पाचन अच्छा होगा, यक्रत अपना कास अच्छी तरह कर 
सकेगा--पाखाना, पेशाब की क्रियाएँ ठीक ठोक होंगी और साथ 
ही रीढ़ और दूसरे अवयव पुष्ट होंगे । इन सब का फल होगा-- 
अच्छा स्वास्थ्य । खी-रोग में यह व्यायाम भोजन-सुधार केः 
साथ विशेष उपयोगी सिद्ध हुए हैं। 

किसी भी कसरत से लाभ उठाने के लिए यह ज़रूरी है कि 
उसे हर रोज क्री जाय । यह कसरतें हल्की हैं । अगर लड़के या 
पुरुष इन्हें करते हैं तो उन्हें चाहिए कि वे अपना खेल-कूद जारी 
रखें। ओरतें भी अपने दूसरे परिश्रम के कामों के या टहलना 

न बंद करें । 


2. # 
कुछ ओर वातें 
खाद्य पदार्थ ; चिकित्सको के भ्रति , सच्ची तनदुरुस्ती 


त्त> २६ 


खाद्य पदार्थ 


भोजन के वारे में यहुत छुद वताया जा चुका है, लेकिन यह्‌ 
विपग्र इतना ज़रूरी है कि इस सयध में छुछ और बातें बताई 
जाती हैं । 

अचूक-चिक्त्सा-विधि में भोजन के वारे मे जो खयाल है वह 
दूसरी चिकित्सा-विधियों के खयान से कुछ मिन्न है। उदाहरण के 
लिए, कुछ चिकित्सक बुखार इत्यादि के बाद मूँग की दाल के 
पानी का पथ्य देते हैं । कुछ लोग घुखार में ही या बुखार के याद 
दूध-सावृदाना देते हैं । इसी तरह बीमारी के अच्छा होते दी 
सििचड़ी का पथ्य दिया जाता है। अक्सर लोग फलों से डरते हैं 
और, कहते हैं कि उनसे ठंढ लग जायगी। फिर दैज्े के दिनों में 
भाजी खाना मना ऊ़िया जाता है। इसी तरह के बहुत से विचार 
हैं, जिनसे अचूर-चिकित्सा-विधि वाले मतभेद रखते हैं । 

पहली बात तो यह है कि नये रोगों मे कुछ भी पाने के न 

देना चाहिए, लेकिन अगर रोग ज़्यादा दिन चले थो फलों के रस 
था तरकारी फा सूप देना चाहिए। रोग के अच्छा दो जाने पर 
एक दो दिन तक और रोगी केय रसों पर दी रपफर उनके अलावा 
.._ इस लग का कुछ अर (पहले जेसक द्वारा सपादित ) जोयन- 


सथा पत्र (मं० ३०, बाई-यान्चाग ) में प्रकाशित लेसफ क एक खख से 
जिया गया है । 


छ०्४ रोगों की अचूक चिकित्सा 
ओोड़ा-थोड़ा दूध देते हैं. । फिर एक दो दिन फल या भाजी और 
सथ रोटो-भाजी या चाव्रल-भाजों देते हैं । दाल तभो झुरू कराते 
हूं जब कि रोगी की पाचन-शक्ति अच्छी हो जाती है | 
अचूक-चि6कित्सा-विधि से रोग को अवस्था में अगर कुछ भी 
खाने को दिया जाता है तो वह सिर्फ इसी विचार से कि खून को 
ठीक करने के लिए रोगी को प्राकृतिक लवणों ( नमक ) के रूप 
में ज़रूरी दुबाइयोँ मिल जायें और साथ द्वी पचाने मे भी बहुत 
शक्ति नलगे । यह लवण फल और भाजी से अच्छी तरह 
मिलते हैं । 
फल 
फलो में नीबू और नोंवू की जाति के सभो फल जैसे सन्तरे, 

मीठे नींबू, मौसंबी, चकोतरे, अच्छे हैं । मकोइया ( रखभरी ) 

और अनन्नास का गुण भा करीब क़रीब बेसा ही है । यह कुछ 

खट्टे वो होते हैं. तो भी ख़न की खटाई को दूर कर उसमे सारापन 

लाते हैं । सभी वीमारिया में इनके रसों का इस्तेमाल कर सकते 

हैं, लेकिन जो बहुत कमजोर हैं या जिनके पेट से बहुत सद्ठी 

डकार आती है या जिन्हे वीये-दोप है उन्हे खट्टे फलों से या तो 

परद्देज़ करना चाहिए या उनऊा इस्तेमाल थोड़ी सात्रा मे करना 

चाहिए । यह भी देखना चादिए क्लि कब यर्म पानी के साथ, कब 

ठंढे पानो के साथ और कव बिना पानी के दी नोंडू के रस को 

पी सकते हैं। जुकाम-साँसी मे नोंबू के रस से पदले कुछ सर्दी 

या यॉँसी बढ़ी सीं माछ्म दो सऊदी है, जैकिन उससे फायदा 


खाद्य पदार्थ छ०५ 


| 
छोडकर नुकसान नहीं हो सकता । नोंबू के रस को पानी के साथ 
या वेसे ही जराम या फोडे फुँसी पर वहुत फायदे के साथ लगाया 
जा सकता है | यह कुछ चुभेगा, लेकिन जितना टिक्चर ऑयडोन 
(६४८६० ७ ॥9078 ) चुभवा है. उससे ज़्यादा न चुमेंगा और 
उससे ज्यादा लाभ पहुँचायेगा । 


और रसदार फल अनार अगूर, टमाटर, गन्ना हैं । इनमे 
अनार और टमाटर के रस सभी हालत में सय रोगी को दे सकते 
हैं। प्रष्टे अनारों का इस्तमाल न करना चाहिए, लेकिन सुर्ख 
( लाल ) कधारी अनारो का इस्तेमाल खासी की दतलत को छोड 
कर और सभी हालतो में कर सकते हे । 


अगूर और गज्ने मे चीनी की माना ज्यादा है, इससे उनके 
पचने मे झ्यादा देर लगती हे | रोग के चल जाने पर ही इनके 
रसों को देना ठीक है । नये रोग के दूर होते ही अगूर का रस दे 
सकते हैं । मात्रा का भी खाल रखना चाहिए। समन्तरे या 
दमादर का रस अगर एक वार दो छटोंक दिया जा सकता है तो 
अगूर का रस एक ही छटाँऊ देना चाहिए | 


सेव और नाशपाती को कुचलकर भी रस निऊलता है । इसे 
अनार के रस की तरह सममना चाहिए। 


छोटे छोटे पऊे वीजू (चूसने) आमा का रस पुरान रोग बाला 
के लिए बहुत फायद्मद हे। नये रोगो में रोग के चले जान पर ही 
आम का रस देना चाहिए । 


४०६ सयेगों की अचूफ चिकित्सा 

जामुन का ताज्ञा रस भी चहुत लाभ के साथ नये ओर पुराने 
रोगो में इस्तेमाल किया जा सकता है । 

इसके बाद गृदेदार फलो का नम्बर आता है, जैसे तरबूज 
सरबूजा, जामुन, अनन्नास, पपीता, आम इत्यादि | इनको नये 
रोग के बाद था पुराने रोगो में इस्तेमाल करते हैं | फिर समष 
फलो में सीरा, ककड़ी, सेव, नाशपाती, अमरूद इत्यादि हैं । पोरा 
और क्कड़ी यहुत अच्छे हैं, लेकिन इनके पचने में देर लगती है । 


जितने त्तरद के भी फन हैं, रसदार या गृदेदार या सरह, 
इन सभों का इस्तेमाल शक्ति देस कर पुराने रोगों में किया जा 
सकता है, लेक्नि एक हो फच को एक वार पेट भर खाना 
चाहिए । कोई भी पुराना रोग सिर्फ फलादार पर रहकर दूर 
किया जा सकता है । एक दी दिन में कई तरह के फ्ल अदल- 
चदल कर खाये जा सकते हैं, जैसे सुउह को सन्तरे, दोपहँर भे 
अमरूद और शाम को अंगूर या सेव । 

सेव बहुव अच्छा फ्ल है, लेकिन मँहगा ज़रूर है। फलादह्ार 
झुरू करने पर किसी किसी को कन्ज़ रहने लगवा है । ऐसे लोगों 
को छुछ दिनों तकत लगातार ण्नीमा लेना चाहिए | एनीमा तब तक 
जिया ज्ञाय जब तक कि खुदन्व-खुद पाखाना साफ न आने लगे । 

सेय, नाशपाती, अमख्द जैसे मुलायम छिलगेवाले फलों के 
छिलके न फेकना चाहिए। 

केला और फटहल का इस्तेमाल रोग की द्वालत में न करना 
चाहिए । 
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सूसे फलो मे किशमिश, सुने, अेजीर और पिन-सजूर 

का इस्तेमाल तो नये रोग के वाद या पुराने रोगो में कुड दिनों 

की चिझित्सा के वाट कर सकते है, लेकिन वादाम, अखरोट, 

काजू, पिस्ता, मगफ्ली का इस्तमाल पुराने रोगो में भी नहीं 
'करते । यह सव तनदुरुस्ती के दिनों की चीजें हैँ । नारियल की 

गिरी पुराने रोगों मे अन्दाज से साई जा सकती है। 

जो फल ऊपर बताये गये हैं उनके अलाय कुछ और भी फल 

हैं। अगर वे पक जाने पर मीठे हो जाते हों तों उन सभ्रों का 

इस्तेमाल रोग की हालत में किया जा सकता है, लेकिन इतना 
याद रखना चाहिए कि नये सेगो में सिर उनका रस दिया जाय । 

भाजी-तरकारों 

नये रोगों मे सिफ्रे इनका रस ( सूप ) देना चादिए | पुराने 
रोगो में यह फल के बदले या फल के साथ अदल-बढल कर दी 
जा सकती हैं, लेकिन यह कह देना जरूरी है कि तरकारी से 
फल ही अच्छे होंगे। फिर भी जहाँ फल न मिलें या अच्छे न 
मिले वहाँ साग-भाजियों से बह्दी काम निकल सऊता है। पुराने 
रोगों मे सिफ तरकारी खाकर ही रहा जा सकता है। इनको 
पकाने की तरकीय जाननी चाहिए । सप्र से अरछी तरकारी 
बह द्योतो हे जो भार से पकाई जाती है, जैसे इकमिक कूफर 
( ॥श00 ०००९४ ) में । अगर यह न हो सके तो किसी बड़े 
चर्चन म पानी सौलाना चाहिए और उसी में तरकारी से भरे एक 
डब्पे या कटोरदान को, जिसक्षा मुँह बन्द दो, छोड देना चादिए। 


छ्ट्श्ट रोगों की अचूक चिकित्सा 
उस बड़े वत्तेन को भी ठक देना चाहिए । सौलते पानी की गर्मी 
से डब्पे के अन्दर की भाजी चुर जायगी | अगर चह भी न दो 
सके तो घोमी आँच पर और दत्तेन का मँँह बन्द कर तरझारों 
पकानी चाहिए । 

लौकी, नेहुआ, तरोई, परवल इत्यादि भाजियों के छिलके 
मुलायम होते हैं । उन्हें न फेफना चाहिए । हाँ, अगर कोई रोगों 
ऐसा है जिसकी पाचन-शक्ति बहुत ज्यादा कमजोर हो गई है, 
या जिसके पतले दस्त आते हो, या साते ही पेंट मे किसी तरह 
की तऊलीफ होती हो तो उसके लिए इन भाजियों के छिलके 
छीलकर और उन्हें खूब अच्छी तरह गल्ाकर देना चादिए। थोढ़े 
ही दिनो के वाद छिलके सहित तरकारी पकाना ओर रोगी को 
सिलाना झुरू कर देना चाहिए | छिलकों में तनदुस्स्वी के 
लिए बहुत सी चीजे रहती हैं, लेकिन हम लोग सिर्फ दिलाबे 
के लिए असली चीज़ को फेंक कर बेकार या कम फायदे की 
चींजो को साना अच्छा सममते हैं। आत्यू का छिलका कभी न 


फेंकना चाहिए । 

पकाते समय तर॒कारी से निऊला हुआ पानी भी न फेंकना 
चाहिए । उनमें बहुत-्सों प्राकृतिक दवाइयाँ रहती हैं । 

रोग की हालत में पहले वरकारों मे घो या तेल न पडे । कुछ 
दिनो के बाद बहुत थोड़ा सा घो डाल सऊते हैं । मसाले मे सिफ 
जीरा । रोग दूर दो जाने पर थोडी हल्दी, घनिया भी घोड़ सकते 
हैं। धस, और फिसी मसाले का इस्तेमाल न करना चादिण। 


खाद पदाये छ०९ 


भाजियों के दर्ज इस तरह हैं-- 

(१) पत्तीदार भाजी, जिसमें सभी तरह के साग, जैसे 
पालक, बथुआ, चौलाई, मो ( लाल साग ), पोई, ऊगल, चने 
का साग, करमकहा ( पात गोभी या बन्द-गोभी ) की पत्ती, मूली 
को पत्ती, शलजस की पत्ती, लेटिस इत्यादि आते है। इनकी 
तरकारी सब से ज्यादा लाभदायक है, कयोफ्ि इनमे प्राकृतिक 
नमक और सभी तरह के विटामीन रहते हैं । कुछ लोगों के साग 
वायु करता है। ऐसे लोगों को चिकित्सा के दिनों मे साग से 
परहेज रसना चादिए | हाँ, सावन में भी सागों का इस्तेमाल छोड 
देना चाहिए । 

इनमें से कुछ साम कच्चे साये जा सऊते हें, जैसे पालऊ (नौंबू 
के रस या दही के साथ ), चने का साग, करमकछा, मूली की 
पत्ती, लेटिस । कच्चा स्राने से वायु नही होती या कम होती है । 

(२ ) हरी भाजी, जैसे लौकी ( लौआ, कद्ुआ ), परवल, 
नेतुआ ( परोर, गोगरा, घीआ तरोई ), तरोई ( मिंगी, ) ककड़ी, 
मिंडी ( राम तरोई ), करेला, वन-फरेली, ( सेससा, चठेल ), 
टिंडा, चच्चिंडा (कैंता ), सेम, लोभिया (बोड़ा ) इत्यादि । नये 
रोग के दूर धोने के वाद ही और पुराने रोगो मे इन भाजियों में 
से सेम और लोभिया को छोड़ सर और सभा भाजियो को सा सकने 
हैं। इलाज के समय भिंडी और करेला का इस्तेमाल भी फम ही 

करना चाहिए। जय पुराने रोग आधे से ज्यादा चले जायें तो 
कमी-रभी सेम और लोभिया सा सफ्ते हैं 


४१० रोगों की अचूक चिक्त्सा 

फूल-गोमी और गॉठन्योभी का स्थान हरी भाजियों से है । 
फूल-गोभी जरा वायुफारक (वादी ) है। इसका इस्तेमाल तन- 
इुरुस्‍्ती की हालत में द्वी करना चाहिए | माँद-गेमी का इस्तेमाल 
पुराने रोगो में कमी-रुूभी कर सफ्ते हैं। 

फूल-गोमी भी कच्ची साई जा सकती है। 

(३) कन्द भानी, जैसे आछ , घुड़याँ ( अरबी, पेंकक्‍्ची ), 
बंडा ( कन्श ), सूरन (ओल, ज़िमीकन्द ), रताद्य ( आर, 
सभार ), शलजम, मूली, गाजर, चुरन्दर इत्यादि इनमें शलजम, 
भूली, चुकन्दर और गाजर का इस्तेमाल नये रोग के वाद और 
पुराने रोगों में करमा चाद्दिए | शलजम और मूली को उनकी 
पत्ती के साथ पकाना चाहिए। मोटी मूली वायुकारक ( वादी ) 
होती है । रताल्ू भी कभी-कभी पुराने रोगों में स्रा सकते हैं। आद् 
पुराने रोगो में तमी खाना चाहिए जब कि रोग आधा से ज़्यादा 
दूर द्वो गया हो । 

(४ ) कुछ और भाजियाँ, जैसे बैगन (भंटा, वताऊँ), 
कॉंहड़ा ( कदूदू )) टभाठर ( जिसको गिनती फलो में कर लीं गई 
है ), कच्चा केला इत्यादि | पके टमाटर का इस्तेमाल सभी हालत 
में कर सकते हैं । चैगन वादी होता है और केला देर से पचता 
है । कोंहड़ा छुछ वादी है । 

आहझू और केले को रोटी फे बदले पाना चादिए | दो बे 
आह या एक छोटा फैला एक मामूली रोटी के वरायर हैं । अक्सर 
लाग रोदो-चावल के साथ आद्धू को वहुत तरह की वरकारियोँ 
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खाते हैं । ऐसा करना ऊंठज़ को निमंत्रण ( न्‍्याता ) देना है। 
अगर आप चार रोटी साते हैं और रोटी के साथ-साथ आत्म 
की तरकारी सी खाना चाहते हैं या खाने के बाद पका केला साना 
चाहते हैं तो ऊपर बताये अन्दाज से रोटो का नम्बर कम 
कर दीजिए । 

आलू बहुत अच्छा और तनदुरुस्‍्ती बढाने वाली चीज है, 
लेकिन तनदुरुस्ती के दिनों में ही इसे साना चाहिए। 


जैसा कि ऊपर बताया गया है, कुछ भाजियों कची साई जा 
सकती हैं, जैसे टमाटर, सोरा, ककड़ी, करमकल्ला, शलजम, 
लेटिस, चुक़न्दर, फूल गोभी, पालक, चने का साग, धनिया की 
'पत्ती, पुददीने की पत्ती, मूली, मूली की पत्ती । इनकों पकाना मानों 
इनकी जान लेना है। इनमे से तीन-चार भाजियो को पतला- 
पतला काटकर और एक साथ मिला कर सलाद” (५१४१-सैलेड) 
चनाते हैं । इस्तें लमक, नी का रस, घी या जैतून ( ०)॥५० ) 
या सरसों के देल की दो-चार दूँदे, अगर इच्छा हो तो, छोड 
सकते हैं। तनदुरुस्ती की हालत में सलाद में प्याज, अदरफ 
( आदी ) और हरी मिर्च के चार-छ टुकड़े भी चोड सकते हैं। 
ऊपर से नारियल की गिरी के पतले छिन्रे हुए टुकड़े भी दे सकते 
हैं। सिर्का न छोडना चादिए। सिरका सडी-गली चीज़ हे । 
उमसे पहिले पचाने में आसानी तो द्वोती है, लेकिन आगे चलकर 
मेंदे और खून पर बुध असर पड़ता है। सिरके का सभी फायदा 
नोयू के रस से मिल जाता है। सलाद में भरसऊ एक पत्तीदार 


डश्र रोगो को अचूक चिकित्सा 
भाजी जरूर हो। तनदुरुस्ती मे और पुराने रोगों की हालत मे 
सलाद हर रोज खाना चाहिए, क्योंकि इसके खाने से भाजी 
साने का पूय-पूरा लाभ जरूर मिल जाता है। पताने से भाजियों 
का छुछ शुण जरूर नष्ट हो जाता है । 

फलों का भी सलाद वनता दै। छो-तीन फ्लो के डुकड 


| 
एक साथ मिला कर ऊपर से थोडा दूध या दही छोड देने 
फलसलाद बनता है. 


५५ 


अनाज 


(१) गेहूँ का आटा वहुत अच्छा है, अगर वह हाथ की 
चकी से पीसा जाय और उसका चोकर न निकाला ज्ञाय ! अगर 
हाथ की चकी का पिसा आटा न हो तो मिल का ही सही, लेकिन 
चोकर न निकाला जाय | बहुत से पुराने रोगों में जिन रोगिया 
की फ्ल की सुविधा न हो तो वे सिर्फ रोटी (गेहू था जी वी, और 
कुछ नहीं ) साऊर दी अपना रोग दूर कर सकते हैं । इससे पेट 
भरता हे; ताकत वनी रहती हैं और रोग भी दूर होता है 

(२) चावल गेहूँ के चरायर हें, अगर घान का छिलका 
निकालने के वाद चावल कूट-कूट कर साफ न क्यि जायें तो। 
चावल की सॉड कभी न निकालना चाहिए । रोटी और चावल 
को एक ही खाने में खाना अच्छा नहीं दै। प्यावल की सरायी 
यही है कि उसस्ता चधाना मसुश्क्लि है और उसमे बहुत पानी है । 

(३) दालो को छिलके के साथ साना चाहिए | अरहर की 
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दाल जितनी कम साई जाय अच्छा है। उडद को दाल ताऊत 
पैद करने वालो पर कुछ वादी है। कमजोर मेदे वालों के लिए 
मुँग की दाल और सावारण तनदुरुस्ती वालो के लिए मधूर की 
'दाल बहुत अच्छी है। मसूर ताकतयर है और साथ ही उतनी 
वादी नहीं है जितना कि उड़द ! दाल गाढी बनानी चाहिए, 
जिससे क्रि उसके साथ साये गये चावल या रोटी के चपाने में 
कठिनाई न हो। रात के साने के साथ दाल न सरानो चाहिए। 
चालीस साल को उम्र लगते-लगते दालों का इस्तेमाल बहुत कम 
कर देना चादिए । दाल तनदुरुस्ती के दिनो की चीज है। 
सटर और चनों को फसल के दिनों में हृरा और कथा ही 
ग्राना चाहिए। तनदुरुस्तो के दिनो में दिन के भोजन भे दिल 
सोलकर सिफ्े मटर या चना साइए। मटर बादी है, लेकिन 
अकेलो और कथी सामने से हमिज्ञ चुरा असर न होगा। सूसे 
घने भी अगर मिगोकर और उनके कल्ले ( अंकुर ) निफल आन 
पर साये जाय॑ तो बहुत फायदा हो। भझुने चने साने का रिवाज 
डीक नहीं है। भुट्टे के दिनो में दिन के भोजन में, किसी नाश्ते में 
नहीं, सिर्फ भुट्टे साये जायें तो कुछ नुऊसान न होगा । 


दूध, दही, घी 


दूध के बारे मे बहुत बहस है । दूध एक पूरी सूराक है। उसे 
दल्का न समम्नना चादिए। किसी भो नये रोग मे दूध का इस्ते- 
“साल द्वानिकर द्वोगा । पुराने रोगों में भी रोग के आधा से ज्यादा 


४१४ रोगों को अचुक चिकित्सा 
दूर दोने पर दूध का व्यवह्यर करना चाहिए । दूध का मेल फल्नों 
के साथ हो अच्छा होता है । रोटी, चावल के साथ भरसक दूध 
न पोना चाहिए | रात में आठ-नी बजे सना साकर सोते सम्रय 
दूध पीने का रिवाज बहुत हानिकारक है। उससे न तो खाना हो 
पचता है न दूध । 
जिन्हें वार-चार खांसी होती है या सांसी की हालत में या 
जिन्हें आँब या पेचिश की शिकायत रहती हो उन्हें दूध से परदेज़ 
करना चाहिए । 
दूध अगर अच्छा मिल सके तो लेना चाहिए, नहीं तो उसके 
लिए चिन्ता करने को कुछ जरूरद नहीं । फिर दूध कचा द्वी पीना 
चाहिए | अगर धूप में धूम घूमकर घास चरने वाली मामूली दन- 
दुरुस्त गाय का दूध अच्छे वत्तन में दुद्या जाय तो कच्चा पोने में 
कुछ हज नहीं है । औटने से दूध का गुण जाता रद्दवा है | खीर, 
सवई ध्रच्छी चीजें नद्धं हैं। वे चबाई नहीं जा सऊती। रघड़ी- 
मलाई खाना शार्रर में रोग इकट्ठा करना है। ऐसा ऐसी चीज़ों को 
अगर दो-तीन महीने पर साया जाय वो जुकसान न होगा । 
गाय के दूध का मठ घर का जमा और जिससे मस्सन 
निऊाज्ञ लिया गया है, दूध से दस्का और प्पच रोग वालों के 
लिए दूध से एयादा द्ितफर है । मठा से ढरना न चादिए * खुबद 
नाहते में मठा का ध्यपद्ार अन्दर होता दे। दूध या मा में 
सफ्रेद चीनी नहीं, लाल शघूर, युड़ या शदद डालना चादिण। 
चौनी का दलेमाल बहुत घुस है । बहुद से रोग उसी से द्वीते हैं । 


साथ्य पदार्थ ४१५ 
इही अच्छी चीज़ है । चनदुरुस्ती के दिनो मे खाने के साथ थोडी 
माजा में दही साना अच्छा है । रोगियो को दही के बदले मठा ही 
लेना चाहिए। घी तनदुरुस्तों की हालत में थोड़ी मात्रा में दाल 
या त्तरकारी के साथ ले सकते है। 


घोड़े, चैल इत्यादि काम करने वाले जानवर या शेर, चीते 
जैसे बलवान जानवर घी, दूध नहीं खाते पीते, फिर भी तगड़े बने 
रहते हैं। खुद गाय, जिसका दूध पिया जाता है, दूध नहीं पीती | 
सच पूछिए तो दूध या तो बचपन (जब दाँत नहीं होते ) या 
बुढापे (जब दाँत गिर जाते हैं) के दिनो का आहार है । फिर भी 
अगर नियम से दूध-घो लिये जाये तो बहुत लाभ हो सकता है । 

रोग दूर होने पर, और आँव की शिकायत जब किसी तरह 
न रहे तो, दूध के इस्तेमाल से तनदुरस्ती बनती है। 

८ ८ ८ >८ 


अगर सफेद चोनी, सफेद मैदा, सफेद छटे चावल और पिना 
छिलके की दाल का इस्तेमाल छोड़ दिया जाय, घी के पके पक्र- 
वान और पमिठाइये क्या इस्तेमाल बहुत कम कर दिया जाय, चाय, 
काफी, कोर, ओवलटीन, मॉस-मछली को दिल से उतार दिया 
जाय और साथ ही नाश्ते में अन्न की चीज़ें तिल्कुन न साई जाये 
तो रोग दूर या बहुत कम द्वो जायगा । अगर भोजन के परद्देज के 
साथ कसरत नियमाचुसार की जाय तो रोग हो हो नहीं । 
है ८ ञ् अर 
इन दिसो प्रायः सैंकड़े निन्‍्यानवरे आदमियों का पेट क्सो न 


४१६ रोगों की अचूक चिक्त्सिा 
फिसी तरह खराय रहता है। ऊपर से देसने में वे भले-चमे 
मादम होते हैं , लेकिन सच्ची वनदुग्सस्‍्ती इमके पास नहीं होती । 
अगर यह सव तीन दिनों के उपवास और दोनों समय एनीमा- 
प्रयोग के वाट एक मद्दीने तक सिक्रे फन या भाजी या फ्ल-दूघ 
सारर रहे और इन दिनों भी दिन में एक यार या जय जरूरत 
मात्यम हो तय एनीमा लें तो शरीर क्रीय करीय सवासा हो 
जायगा । इसके वाद नियमित भोजन और कसरत से चार-छ 
अह्दनो में ही थे पूरी तरह तनदुरुस्त और दट्ढे-क्ट्टे दो जायगे। 
इस तरह का काया-कल्प श्राय सभी ३० साल से ज़्यादा उम्र 
बालों के लिए प्शायदेमन्द दोगा ! 

सभी पहलुओं से देखिये-- 

खाथनपदाय के मसले ( समस्या ) को सभी पददुओं ( धृष्टि- 
कोणों ) से देसना चाद्िए | अगर पाठर ने इस कितान को 
अच्छी दरद पढा ई तो थे समी घरूरी बातों वो जरूर समझे 
होंगे । छुछ जरूरी बातें नीचे दी जाती हैं -- 

(१) साय-पादर्थ ऐेसा होना चाहिए कि शारीर झा पुष्ठि 
मिल और साथ ही शरोर के विकार को मिकाल। इस हृष्टि- 
कोण मे उसझे पिपिथ प्रकार इस सर॒ह हैं $ 

(ञ) तेसी से प्िडार निकातने बाल पदार्थ। सतग और 
संतरे के रस, मरोईया और उसके रस अनन्नास और टसऊ रस 
की गणना इसमें दे । 
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-  [व) विकार निकालने वाले पदार्थ । सेव, नाशपाती, अम- 

रद इस विभाग मे आता है । कच्ची सब्जियों का सलाठ और 
कई सब्जियाँ इसी जाति की हैं। 

(स) विकार निरूलने के साथ पुष्टि देने वाले पदार्थ, जैसे 

गाजर, गन्ना, अगर इत्यादि! 

(द) पुष्टि देने चाले पदार्थ, जैसे रोटी, चावल, आछू, फलों 
में केला इत्यादि 

(न) बहुत पुष्टिकारक पदार्थ, जैसे दाल, मांस-मछलों, अढा, 
दूध, दृद्दी, मठा, भाजियों में सेम, लोमिया इत्यादि । 

इस संयध में यह समझना चाहिए कि जब रोग को दूर करना 
है, विकारों को निकाल कर शरीर को शुद्ध करना है, तब कुछ 
दिनों तक पहले (अ) जाति के, फिर (व) जाति के, उसके बाद 
घीरे-घोरे और जाति के साय-पदार्थों का इस्तेमाल करना 
चादिए। तेज वीमारो ( दीम राग ) में तो तब तक कुछ न पाता 
चादिए, ज़र तक कि तकलीफ दूर न हो जाय । जीणं रोग 
( पुरानी बीमारियों ) से पुष्टकाएक भोजन खाना सानो विकारों 
को पुष्ठ कर अपनी तकल्लीफ को वनाये रखना और बढ़ाना है. । 

(२) दूसरा पहल यह है कि एक ही वार के भोजन में 
कई चीज़ों को एक साथ खाना पाचन-क्रिया को कठिन करना 
और विकार के निकलने की राह में अडचन डालना है। इसलिए 
जआीर्ण रोगो में यह जोर देना होता है कि उपपास और रसाहार 


के चाद जब फलाहार झुरू किया जाय तो एक समय एक हीं 
त्त>० २७ 


ध्श्ट रोगों की अचूक चिकित्सा 
तरह का फल खाया जाय और फिर जब अन्न झुरू किया लाय 
ठो एक समय एस दी चीज़, जैसे सिर्ज रोटी या दलिया, साई 
जाय | फिर धोरे घोरे उचऊे साथ और चीज़ें मिलाई जाँय 
(३) तीसरा पदलछ यह है कि भोजन का सिलसिला बदलने 

में जल्दीवाज़ो न करनी चाद्दिए ! अगर कोई तेज़ तकलीफ है 
तो भोजन छोड़ द्वी देना चाहिए, लेकिन जो रोगों में धीरे 
घीरें भोजन बदलना चांदिए । पहले दोनों समय के अन्न में से 
एक सभय का अन्न पाना छोड़ना चाहिए । ३,४ या ७ दिनों तक 

शक समय अन्न और एक समय फल या भाजी रहे । फिर दोनों 
समय अन्न छोड़कर फलों पर ही आ जाना चाहिए । इसके बाद 
एक समय फल और दूसरे समय रस । तय दोनों समय या दिन 
मैं तोन-चार चार रस और सब के अंत में उपवास | इसी क्रम 

से अन्न पर वापस भी आना चाहिए। हो, जीर्ण रोग में भी 

अगर रोगी के काऊकी ताकुत है तो एकन्च-एक फलादार या 


उपवास शुरू कर सकते हैं | 
(४) सायनपदायय के संबंध को मोटी-मोटी वानें ऊपर बताई 
गई» फिर भी आदमी-आदमी के शर्टीर पर हरेक पदार्य की 
अलग-अलग दासीर ( प्रभाव ) रोती है । इसे सममना पड़ेगा । 
(५) पांचवा पदलछ यद्द है कि किस पदार्थ में कौत सा विदा- 
मौन और कौन सा प्राऊतिक लव॒झ मिलवा है और उनके श्रभाव 
से कौन कौन खख्वियों द्ोती हैं । इस संनंध में झुछ इशारे नोचे 


दिये जाते हैं । 
+ बहले मैं पिटामीन्स को दी डूँगा। विटमीन क्‍या है, यद 
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फहना कठिन है। इसझे संबंध में इतना ही कहा जा सकता है 
कि विदामीन जीवन के लिए ज़रूरी है। अभी तक पांच तरह के 
विदामीन्स का पता चल सका है, जो यों हैं :-- 

(अ) विटामीन 'ए' साधारण तौर से शर्यर के बढ़ने और 
पुष्ठ होने के लिए ज़रूरी है। आँखों को शक्ति भी इसी से मिलती 
है। यह विटासीन दूध, घो, मक्खन, गाजर, टस्साटर, लेटिस 
( एक पत्तीदार भाजी जे सलाद में पड़ती है ) और अंडे की 
जर्दी में पाया जाता है । मांस-मछली में भी इसका कुछ अंश 
रहता है। 

(ब) विटासीन “बी? स्नायु-संस्थान ( ॥8/00प5 ५७७४७ ) के 
लिए ज़रूरी है और टमाटर, पालक, गाजर; कच्ची बन्द-गोभी 
( करमकल्ला"), सेम, मटर, प्याज, चुकन्दर, लेटिस, फलों के 
रस, छिलके सहित साबचुत अताव और धी-मक्खन में पाया 
जाता है। 

(स) विठामोन 'सो' दाँत, हड्डी और साल के लिए द्वितकर: 
है । यह सभी पत्तीदार और दरो भाजियाँ दूध, सन्तरे, टमाटर, 
सभी फल, वन्दुगोभी, प्याज़, गाजर और पालऊ में विशेष-रूप 
से पाया जाता है । 

(द) विटामोन 'डो' बच्चों के सूजा ( मिठुआ ) रोग का रोकने 
बाला, अंडे फो जर्दी, मक्खन, दूध, छिलके सद्दित साथुत अनाज, 
सभो भाजियोँ, मछली और 'अंगर में पाया जाता है। अगर सूरे 
में बच्चों के! घूप में रपा जाय--मिवनों धूप सद्दी जा सकें-- 


घर रोगों को अचूक चिकित्सा 
और अंग्रूर का थोड़ा रस दूध के बाद या पहले या साथ पिल्लाया 
जाय तो बुद्ध ही दिनों में सूस्ा रोग जाता रहे । 

(न) विठामीन “६” बअन्स्‍्यापन (वांकपन ) के रोखझूता हैं 
ओर तेल, 'अनाज के दानों, सेम, मठर, मसूर, पालक, अंडे को 
जरदी और बादाम, मुंगफली मे पाया जाता है । 

अब मुरय सनिञ ततों का वर्णन किया जायगा ! 

(ञअ) फैलशियम (व्थाटए्मन्चूता ) के अमाव से दृष्टियोँ 
कमज़ोर औए पतलो रहती हैं; खुन में ताऊत नहीं होती और 
शरीर पुष्ट नहीं होता | शलज्मम के ऊपर का हिस्सा और पत्ते, 
बादाम, सूसे अंजीर, अंडे को जर्दी, फूल-गोभो, दूध, आटे का 
चोकर, मसूर, मटर, पालक, नोंबू, नेटिस, वंद-गोभी, मूली, प्याज 
की पत्ती, शलजम, सन्वरे और चकेतरे में कैलशियम मिलवा दै । 

(व) आयरन ( 7०0०-लोहा ) की कमी से खन की कमी, 
कमजोरी और वीमारियों को रोकने की अयेग्यता होती है । यह्‌ 
सत्व अंडे की जर्दी, मसूर, मदर, चोकर-सद्दित आटा, बादाम, 
पालक, सजूर, छुदारे, अंजोर, आद-चुखारे, क्रिशमिश, सुनके,, 
ब्रखरोट, प्याज की पचो, लेटिस और मूलो में मिलता है । 

(स) सोडियम (»०१।ण० ) की कमो से वददज़॒मी और 
खत में लोदे की कमी द्वोती है।साडियम आद-बुसारा, दूध, 
फूल-गोभी/ शलजम, सेव, चुकन्दर, मूली, अंडे, सोरा-ऋकड़ी, 
अंजीर, बन्दृ-गोमी, पालक, लेटिस, किशमिश, गाजर और प्यार 
की पत्तियों में मिलता है । 


खाद्य पदार्थ ४२९ 

(द) फ़ासफरस ( 9॥059॥0/75 ) की कमी से दिमासा की 
कमजोरी और थकावट, स्नाथुओं की कमजोरी ओर हड्डियों का 
पतलापन होता है। यह तत्व, अंडे की जी, वादाम, मसूर, 
बे-छना आटा, जौ, मटर, अखरोट, वंद-गोभो, फूल-गोमी, खीरा- 
ककड़ी, लेटिस, सेब, लौको, मूली, पालक और मदछली में पाया 
जाता है। 

(न) सल्कर (8४ एाए--गन्धक ) की कम्मी से यकृत की 
खराबियाँ होदी हैं ओर शरीर में विकार इकट्टे होते हैं।सल्फर 
शल्लञम, पालक, गोमे), ( दोनों ), मूली, प्याज़ को पत्ती, शक्तात्यू 
अंडे, मूंगफल्नी, वे-छुना 'आदा प्याज़ और सन्तरे में मिलता है। 

(त्) पोटाशियम ( |!०४४5अंप० ) को कमी से यकृत की 
खराबियाँ, क़ठज़, फुन्सियाँ और जख्मों को देर से भरना हाता 
हैं। यह टमाठर, शलजम, लेडिस, प्याज, बन्द-गोभो, फूलगोभी, 
लाभिया ( बोड़ा ), दूध, अनन्नास, 'आल्य-बुखारे, नोंवू, सन्वरे, 
शकताद्, नाशपावी और चझोतरे में पाया जाता है । 

(प) मैगनेशियम ( 7॥788०९४ंप्रगा ) की कमों से स्नायु की 
ख़राती, वेन्चैनी ओर खून में खटाई की ज़्यादा भात्रा होती है । 
चोरर, बादाम, मूंगफली, टमाटर, लेटिस, पालक, सजूर, अंजीर, 
आद-चुखारे, किशमिश, नींबू, सन्तरे, चुकन्दर, बन्द-गोभी और 
सेच में यद्द पाया जाता है। 

(म) आयडीन ( 700॥0 ) की कमी से गिल्टियों (टॉक्ापेड) 
को बीमारी द्ोठी है और शरीर में विकार इकट्ठे होते हैं। आय- 


ष्टर्र रोगों की अचूक चिकित्सा 
डीन गाजर, आलू बन्द-गोंभी, नाशपाती, अनन्नास, केले और 
लेटिस में मिलती है । 

(ज) छोरीन (०॥॥0747९) की कमी से शरौर में बहुत ज्यादा 
सात्रा में बिकार इकट्ठे होते हैं । टमाटर, पालक, दूघ, बन्द-गोभी, 
अंडे की सफेंदी, लेटिस, केले, सजूर, नींबू, अनन्नास, नारियल 
और चे-छने आदे मे मिलती है। 

इनके अलावा और भी स्ननिज तत्व हैं, जैसे सिलिकोन 
( धाशट०7 ), फद्रीन ( 70१776 ) इत्यादि, पर मुख्य मुण्य 
ऊपर घताये गये । 

विटामीन्स और सनिज तत्वों के संबंध में इन बातों केश भी 
जानना चाहिए: -- 

निरोग रहने की अवस्था मे जे! जा चीजों साई जाती हैं वे 
सभो रोग की अतरस्था में नहीं साई जा सकती । 

कुछ चीजों में इन दो पदार्थों के अलावा और भो कई तत्व 
हैं, जे शरीर के लिए ह्वितकर नहीं हैं । जैसे, मांस में बहुत से 

रोग पैदा करने वाले तत्व हैं । मांस-मछली या अंडों के नहीं साना 
दी अच्छा है । अगर मांस खाया ही जाय तो उसे पदले ३० मिनद 
तक सौलते पानी में उय्यल कर उसका सारा विकार-मय रस फेंक 
देना चादिए, तब उसे पकाना चाहिए। जिस रस के डाक्टर था 
इकीम ताकत की चीज वताते हैं वद्द ताकत ते देता है पर ताऊत 
के साथ सुर्दे को मांसपेशियों के अन्दर के सभी जहरीले पदार्थ 


भी शरीर में छोड़े देता दे । 


खाद्य पदार्थ घ२३ 


ओडा कचा या आधा उयला साना अन्छा है वनिस्वत सर 
उपले था पके हुओं के । 

फल ओर भाजी अनाज से ज़्यादा हितकर हैं, रोज के भोजन 
में इनकी भाय्रा आधी से ज़्यादा होनी चाहिए। 

आग के सम्पर्क से बहुत से विद्मीन्‍्स और कुछ हद तक 
खनिज तत्व भी नष्ट हा जाते हैं । भाजियों के। बहुत हल्की आँच 
पर पकाना चाहिए और उनसे निकले पानी के कभी फेकना ने 
चाहिए। 

भोजन में कुछ कच्ची सब्जी, जिसे अंगरेजी में सलाद 
(5१॥0 ) कहते हैं, जरूर साना चाहिए । 

जब शरीर में किसी तत्व की कर्मी हो तो चुनकर अपनी 
पाचन-शक्ति के अनुसार उन्हीं चीजों के साना चाहिए, जिनसे 
चद्द कभी पूरी हो जाय । 

कुछ लोग कहते हैं कि फलाहार में बहुत पैसे लगते हैं । उन्हें 
मैं सिर्फ यही याद दिलाना चाहता हूँ कि डाक्टरों की फीस, 
वेश-कीमती लेकिन जहरीली दवाओं और इन्जेकशनों मे फलाहार 
से भी ज्यादा पैसे लगते हैं. और फिर भी रोग नहीं जाता । 


चिकित्सकों के प्रति 

जो अचूक चिकित्सा की विधियों को जानकर अपनी या 
दूसरों की चिकित्सा करना चाहते हैं उन से कुछ कहना है | समी 
जरूदी वातें इस किताथ में बताई गई हैं, फिर भी कुछ वाक़ी दी 
रह गया। वह है अफती सूक, आपनी समझदारी और अपना 
अनुभव । चिकित्सरों को सभी वातें अच्छी तरह सममनी 
चाहिए । साथ ही ते अपना अनुभव अच्छी तरद्द नोट करें । अगर 
वे इस किताब के अच्छी तरह पढ़ गये हैं तो उन्दों ने जान लिया 
होगा कि चिकित्सा के सिद्धान्त ( असूल ) वहुत मामूली हैं। 

लेकिन अगर केाई बहुत दी अच्छा चिकित्सक बनना चाहता 
है तो डसे दो बातें और जाननी चादिए--( १ ) शरीर की रचना 
आर ( २ ) नाड़ी की पहचान । इस किताब सें ये दो बातें नहीं दी 
जा सकती । पाठकों के शँगरेजी ओर हिन्दी की किताबें इस 
विपय की पढ़नी चाहिए । 'शरीर-रचना” पर डाक्टर वर्मा की 
एक बड़ी और अच्छी फिताब हिन्दी में दै। नाड़ी की पदचान 
किताब के पढ़ने, अच्छे बैद्यों को संगति और 'अम्यास से आती 
है। सुझे नाड़ी देखना सांसूली तौर पर अच्छा आता है, मिससे 


चिछित्सा में बहुत मदद मिलती है। 
तीसरी वात यद्द है कि सिझ्धित्ों के पदले मामूली रागों से 


अनुभव द्वासिल करना धादिए । घुसार इत्यादि मामूली नये रोग 


चिकित्सकों के प्रति घ्र५. 
और ऐसे पुराने रोग, जिसमें रोगी बहुत कमज़ोर न हुआ हो या 
बहुत विपैली दवाएँ न साई हो, आसानी से दूर किये जा सकते 
हैं। पहले इन्हीं में अनुभव प्राप्त करना चाहिए। कोई भी नया 
रोग, चाहे वह कैसा भी भयंकर माछ्म होता हो, आसान है। 
अगर उसमें उपयास करा दिया जाय और एनीमा का प्रयाग 
फिया जाय (जरूरत पर, जैसे दा में नदीं), साथ ही अंदाज़ से 
ठंडा या गर्म पानी का प्रयाग किया जाय तो रोग जल्दी और 
जरूर जाता है। जिस पुराने रोग के रोगी ने बहुत वर्षो, तक 
विपैली औपधियो का प्रयोग किया है उसकी चिकित्सा मे सावधान 
होना पड़ता है। पहले कुछ महीनों तक भोजन-सुधार और चीच- 
बीच में फलाहार, उपवास और एनोमा-प्रयोग जारी रखकर पानी 
का इस्तेमाल झुरू करना चाहिए। उपयास और पानी के इस्तेमाल 
के संयंध मे शरीर की शक्ति और गर्मी के जरूर देस और समझ 
लेना चाहिए। बहुत ठंढ में न तो लंगरा उपवास हो ठीक होता 
है और न बहुत देर तक पानी में वैठना | फिर जिसका शरीर 
कमज़ोयी से ठंढा रहता दी उसे भरसऊ पानी का इस्तेमाल जाड़ो 
में नहीं करना चाहिए । 
मैं अपनी चिकित्सा से वहुत कम पानी का इस्तेमाल करता 
हूँ। सेफड़े पचास रोगो में नहीं करता। वाकी में आये मे सिर्फ 
पद्टियो से दी काम लेता हूँ । हाँ, एनीमाअयेग से जुरूए सहार 
लेता हूँ, बह भी रोगी का बल और शरोर की आवश्कता 
देखकर | एनीमसा से बढ़कर और केई भो उपाय शरीर के अन्दर 


कद 


शरद शोंगों को अचूक चिकित्सा 
ने सूसे मल के बाहर निकालने और आँतों के सस्‍्नायुओ के 
जगाने का नहीं है ! 

अंत में में फिर यद्दों कहूँगा कि चिकित्सक पहले इस किवाव 
के आरि से अंत तक तीन-चार वार अच्छी तरद जरूर पढ़ लें। 


सच्ची तनदुरुस्ती 


इस किताब में जो बातें और नियम बताये गये हैँ उनका 
पालन करने से म सिफे रोग ही दूर दोंगे बल्कि सच्चो तनदुरुस्ती 
हासिल होगी। हम में से यहुतों को तनदुरुस्ती का आनंद नहीं 
साछ्म है। जिन्हे माझम दै उनमें वहुतों को पूरी तनदुरुस्ती नहीं, 
उसके सिफे कुछ थोड़े से हिस्से का, आनंद मात्म है। इसी योड़ि 
आनंद से वे फूले नहीं समाते । अगर उन्हें पूरं आनंद का स्वाद 
मिल जाय वो वे इस संसार को ही स्वर्ग समझने लगें । सचमुच 
नरक और स्वर्ग अपने ही अन्दर है और यह हस पर निर्भर है 
कि हम नरक का ठुख झेलेंगे या स्त्रगे का आनंद लेंगे। 
हम लोगों फो पूरी-पूरी तनदुरुस्ती नहीं रहने के कारण शरीर 
और मन की पूरी शक्ति द्ासिल नहीं हो पाती । अगर तनदुरुस्ती 
सभी तरह ठोक हो जाय तो हमार शरीर मजबूत, दृद्दा-कट्मा, 
और देसने में सुन्दर होगा और दमारा मन निर्मल, जगा हुआ, 
तेज और चौकन्ना रहेगा । इन दोनों से जो शक्ति 'पने “अन्दर 
आयेगी उसका कहना ही क्या दहै। इस शक्ति को पा जाना हमारा 
आप फा कर्तव्य है। 
इस शक्ति को पाना असंभव ( ना-मुमक्रिन ) नहीं है।जों 
थोड़ी देर के सुख के लिए प्रकृति के नियमों को शोड़ने में ही 


ध्ट्य्ट रोगों की अचूक चिकित्सा 
अपनी मर्दानगी मानते है उन्हें यह शक्ति नहीं मिल सकती, 
लेकिन जो सभी बातों को समझते हैं, समझदारी से काम करते 
हैं और वरावर दी प्रकृति के नियमों का पालन करते हैं उन्हें यह 
शक्ति आसानो से मिल ज्ञायगी । 

यह शरीर और मन की शक्ति केसी है? इसका एक निश्चित 
चित्र सींचना कठिन है, लेकिन अगर सिंद का शारीरिक बल, 
फिसी अच्छे वैज्ञानिक की तेच बुद्धि और झिसी चलदर्शी दार्श- 
निक का इष्टिकोए सभी एक साथ मिला दिये जाय॑ ठो इस शक्ति 
का पवा चल सऊता है। यह शक्ति सभी को मित्र सकती है, पर 
मिलदी उन्हीं को है, जो प्रकृति के साथ चलते हैं । 

तनदुरुस्ती धनाये रसने के लिए दर रोज़ चिन्ता करने की 
जरूरत नहीं है। जो चिन्ता करेंगे उनकी वनद्दुरुस्ती न बनेगी, 
क्योंकि चिन्ता तो स्वयं दवी एक रोग टै। अपने जीवन के लिए 
कुछ नियम वना लेना, उनका हृदवा के साथ पालन फरना और 
फिर वनदुम्स्वी की सारी बादों को मुला देना-बमस, यद्दी वन* 
डनस्ती हासिल करने का सहज उपाय ६&। अगर आप अच्छा 
चौजे नियम के साथ स्ायेये, दर रोज कसरव करेंगे और जरूरी 
आराम लेंगे तो सरोर ऊ अन्दर का सन जम्पर 'अन्दधा दोगा,, 
स्‍्तायु-नलें ठीऊ रहेगा और शरीर के समो कल-पुर्चे अच्छी तरह 
काम करेंगे | इसी से तनदुरुस्ती टोऊ रहदेगी। यहीं चादिए और 
इसमें इर रोघ चिन्ता करते रहने को कुद जरूरत नहीं । 

बुद्ध ल्ञोग कद्ंगे कि इस फिताय में खाने-पीने के जो पढ़िना 


सच्ची तनदुस्स्ती घ्ट्र्ष 
'नियम बताये गये हैं, उनका पालन करने से जोवन शुष्क हो 
जायगा। अगर अचार, पकौडी, मिठाई, पकयान, चाय, विस्कुट, 
डयल रीटी इत्यादि का इस्तेमाल न किया तो ऐसे जीने से लाम 
ही क्‍या। जो ऐसा कहते हैं उनकी कठिनाई समझी जा सऊती 
है। इतने दिनों से इन चीज़ों का व्यवहार होता आ रहा है और 
अपने चारों तरफ इतने लोग इन चीजों को साते-पीते हैं कि हम 
लोगों को समम में ही यह नहीं आता कि यह चीज़ें खराब हैं! 
फिर हमें वार-वार वीमार होने, दवा पीकर थोंडे दिनों के लिए 
बीमारियों को दबा देने और अगर दवाओं ने असर न किया 
और रोगी मर गया तो भाग्य को घुरा कहने की आदतें इस तरह 
पड गई हैं कि बीमार होना और कुलसमय में हो मर जाना हमें 
अन्स्वाभाविक नहीं जंचतीं । लेकिन हमें तो यह देखना चाहिए कि 
क्या पशु-पक्ती भी उसी तरह बीमार होते और मरते हैं जिस 
तरह आदमी ! आदमी सब जीवधारियों में श्रेष्ठ है। उसे तो 
औरों से ज़्यादा अच्छा रहना चाहता था, लेकिन इस बात में वह 
सर्यों से खयय और कमज़ोर है। आशा है कि धीरे-घीरे मनुष्य 
अपने को झुघार छेगा और अपने जीवन को फिर से दिव्य और 
स्वर्गीय बनावेगा । 


प्राकृतिक चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास - 


संज्षित्त इतिहास 


प्राचीन काल में एक समय ऐसा जरूर रहा होगा जब कि 
आज कल की तरह तरह की ओपधियों में से एक भी न रही 
होगी, फिर भी आदमी सुख से जीते होंगे। भारत में शुरू से ही 
रमणीय दोर्थ स्थानों में घूमना, नदी तट पर कुछ समय के लिए 
रहना, ऋ्रत सपना, मांस न स्याना, सप्तह में एस बार नमक न 
साना, सूर्य, 'अग्नि, जल आदि की पूजा करना, इत्यादि, बातें 
स्वास्थ्य-प्रद होने के कारण धर्म का अंग मानी गई हैं । इन बातों 
का प्रभाव भी अच्छा द्ोता था। शायद पुराने समय में अन्य देशों 
में भी भजुष्य प्राकृतिक शक्तियों से ही विशेष सहायता लेकर 
हृष्टनपुष्ट रहते होंगे । उस समय आज के बनावटीपन से दूर रह 
कर ओर प्राकृतिक जीवन के कारण मलुप्य को बीमार होने का 
अवसर दछ्वी न होता होगा। अगर किसी प्राकृतिक नियम के 
वोड़ने से कोई कमी अस्वस्थ हो जाता होगा तो उपवास से 
और प्राकृतिक पदार्थों का प्रयाग कर या जडीन्बूटी दी साकर 
चद्‌ फिर स्वस्थ हो जाता दोगा | इस तरह अनुमान क्या जाता 
# यह अध्याय सीगन-छसख्ा पत्र ( पहले लेपर दाश संपादित ) 


म॑ प्रकाशित भीयुत कृष्णनदन प्रसाद के लेयों क आधार पर है । 
त्ष० २८ 
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४३७ शोगों को अचूक चिकित्सा 
है कि उस समय रोग से युद्ध करने के लिए मनुष्य के पास 
प्राऊृसिक उपायों का ही एक-मात्र शख रहा होगा । 
धीरे धीरे नगर-जीवन और वनावटी सम्यवा की बद्धि के- 
साथ मनुष्यों के रहन-सहन के ढंग बदलने लगे और पहले सादो- 
जड़्ी-वूटियाँ व्यवद्यार में लाई जा कर फिर उनसे तरह तरह की 
आओपधियां आविष्कृत होने लगीं! संसार में सब्र से पहले ओऔप- 
बियों का तथा चोरा लगाने का शासत्र भारत में ही आविष्कृत 
हुआ | आयुर्वेदीय औपधियों का अचार घार्मिक उपदेशों के साथ 
साथ द्लोना आरंभ द्यो गया। इस वात का पूरा प्रमाण इंग्लैंड के 
एक वड़े डाक्टर आर लेखरू वाइच ( (७07५०) की १८०८ 
में प्रकाशित पुस्तक * घरांउघठल्‍ए ० -धल्वालेंघ० ००8 
4बंग्रध८३ ? (* एशिया में आऔपधि का इतिहास ? ) से मिलवा 
है! अंगरेजी के अन्य विद्वान लेखझों ने यह भी लिखा है कि 
रॉम में औपधि-शासत्र के श्रचारर किसो वात का प्रमाण देने के 
लिए मारतीय ओपधि-शासत्र का उदाहरण देते थे। ईस्वी सन्‌ 
शक में औपधि-शास्त्र के प्रकांड पंडित चरक ने इसे संदिता का 
रूप दिया और सन्‌ दो में सुश्र॒ुत रचा गया। सुझ्नुत में चीरा 
लगाने के सौ यंत्रों का परिचय दिया हुआ है। उनमें से कुछ 
यन्त्र ऐसे भी थे जो वाल के भी दो बरायर डुकड़ों में विभानित 
कर सकते ये। मारतवर्ष सर इस विद्या को ले जाऋर घौद्ध 
मिश्लुओं ने इसका अचार चीन देश में किया और मारत मे ही 
यहद्द मिन्न (ईनिष्ठ ) देश को ले जाया गया, जदों से फिर इसका 


प्राकृतिक चिकित्सा का संत्तिप्त इतिद्ास ४३५ 
प्रचार यूनान (प्रीस ) में हुआ | इस प्रकार हम देखते हैं. कि 
इस शास्त्र के आविष्फार और सारे संसार में प्रचार का श्रेय 
भारत को ही है, परन्तु साथ दी साथ यह भी न भूलना चाहिए 
कि यदि औषधियों का प्रयाग ठीक नहीं है तो इसका दायित्व 
भी भारत के ही सर है। 

ईसा के जन्म के चार सौ बे पू्ं ग्रीस में पेरिछीज के 
समय में दाशैनिक, वैज्ञानिक, साहित्यिक और कलाकारों के साथ 
साथ औपधि-शासत्र में हिपोक्रेटस ( सरंएए0०००७४॥०5 ) का नाम 
पश्चिमीय संसार मे च्याप्त हो रद्दा था। उसी की लिखीं हुईं 
पुस्तकों से अ्रभाणित होता है कि उसके समय तक दो सौ पेंसठ 
ओऔपधियों का आविप्फार हो चुका था, परन्तु ये औपधियां 
झुख्यतः कुछ नये रोगों में ही प्रयाग की जाती थीं। हिपोकेटस 
उन औपधियों के गुण में विश्वास करता था, परन्तु उसकी 
धारणा थी कि प्रकृति में दी रोग-निवारण करने की शक्ति है और 
यह भी कि नये रोग ( ४०७८७ 075९956 ) स्वयं ही शरीर में एक 
प्राकृतिक तरीके से उभाड़ (८०प्रा८ढाए७ ०95 ) खाकर 
शरीर के प्राकृतिक मार्गों में से एक या अधिक के द्वारा विकारों 
को बादर फेकता है । 

हिपोक्रेटस के अश्रनुसार चिकित्सक का कर्तव्य है कि वह इन 
तब॒दीलियों का अनुमान पदले ही करले, जिससे वह उस प्राऊतिक 
तरीके को सफलीमूत द्वोने में सहायता दे, रोकने में नहीं, जिससे 
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कि रोगी चिकित्सक की सहायता से रोग के ऊपर विजय प्राप्त 
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कर सके । जब विफाए शरौर से होकर निऋलने की चेष्टा करता 
था तो उस उमाड़ के समय को प्रतोज्षा व्यप्रता-्यूबंक को जाती 
थी और हिपोक्रेटस की श्रणाली में यह मुख्य बात थी कि उसके 
अनुयायी चिकित्सक उस उस्राड़ के समय का भविष्यज्ञान ठौऊ 
ठीऊ फर लेते थे । इस तरह वे पहले से द्वी सतक हो जाते ये 
कि ऊिस प्रकार प्राकृतिऊ शक्तियों का प्रयोग कर वह रोगी के 
विकारों के दूर करने में सद्वायता पहुँचा सझेगें। रोग की पहचान 
उन बिकित्सऊों में अच्छी त थी ओर न वे शरीर रचना का ही 
समुचित ज्ञान रफते थे, जिससे यह वता सकते कि किस्र स्थान 
में कौन सा विकार इकट्ठः हो गया है । परन्तु यद्यप्रि दिपोफ्रेट्स 
आर उसके शिष्य रोग के लक्षण और पद्चान वथा शरीर 

की रचना भलोी भाँति न जानते थे तो भी उन्हें रोगो फो अच्छा 

करने में कोई अड्चन न होती थी आजकल के उच्च-्डपाधि- 

प्राप्त डाक्‍्टरों में, जो रोगों के नाम- लक्षण और शरीर-रचना 

के अच्छे ज्ञावा समझे जाते हैं, कितने ऐसे हैं जो सब रोगों का 

अचूर इलाज फर पाते हैं ? इंगलैंढ के एल्ोपेया के एक झुबि- 

ख्यात डाक्टर सर बिलियम थ्ौसलर ( ७५ फवराशा 0ज० ) 


का कइना है; "४४० [एप पापछ-, णए उताए॥ ४० एप 
काधर, ख्राए ऐण्पाए5, ए पाला ऋष एफ. ७-२ अर्थात्‌ 


धूम लोग औषधि, जिसके बारे में हम कम मान रखते है, 
शरीर में, लिसके यारे मे हम ओर भी कम कान रखते हैं, देखे 
है । अमेरिया के टाक्टर क्लाफं ( एल्श ) का कटना है कि 


ग्रातिक चिकित्सा का संक्षिप्त इतिद्वात ४३७ 
चिकित्सकों ने रोगियों को लाभ पहुँचाने के प्रयन्त में इसके 
विपरीत बहुत ह्वानि पहुँचाई है। उन्होने सहृस्तों ऐसे रोगियों के 
आण लिये जो यदि प्रकृति के भरोसे छोड़ दिये जाते तो अवश्य 
आरोग्य हो जाते | जिन्हे हम औपधि सममते हैं ये वास्तव में 
पिप हैं और उनकी अत्येक मात्रा से रोगी की शक्ति का हास 
होता जाता है | डाक्टर दोमूस ( प्रणा0०5 ) का कहना 
है कि यदि सथ ओऔपधियां भमुद्र में फेऊ दी जातीं तो 
मनुष्य जाति का बड़ा उपकार द्योता । डाक्टर अवरानकी 
( 00॥७४॥॥४ ) के विचार मे चिकित्सकों की संप्या चढ़ने के 
साथ ही साथ रोगों की संख्या भी वड़ती जाती है। द्विपोकेटस 
और उसऊे शिप्य चिकित्सा के समय भोजन देने में भी विशेष 
ध्यान रखते थे और विविध रोगों में न्‍्यूनाधिक हेर-फेर कर के 
भोजन देते थे | इस तरह रोग-निवारण में प्राकृतिक उपचारों 
को अधानता देकर औषधि को वे दूसरा स्थान देते थे और जीण 
रोगो में संभवत: कुछ भी औपधि न देकर केवल नियमित 

भोजन, व्यायाम और अन्य प्राकृतिक विधियों का व्यवहार 
कर रोगों को दूर करते थे। दिपोक्रेट्स के वाद रोम मे अलक- 
जेन्ड्राइन स्कूल के डाक्टरों ने औषधि-प्रणाली फी उन्नति और 
बृद्धि पर ही ध्यान दिया । 

धीरे धीरं धातु, नशीले और विपेले पदार्थो' से औपधियों 
चनाकर व्यवहार मे लाई जाने लगी, जिनका सामूहिक नाम 
“एलोपथी” ( 3॥०७४४९ ) अर्थात्‌ विपरीत प्रभाव की औपधि 


४३८ रोगो की अचूक चिकित्सा 


पड़ा । उन चिकित्सकों ने, जो केवल जड़ो-यूटी को बनी औप- 
धियाँ ही व्यपद्वार में लाते थे, इन औपधियों का बडा विरोध 
किया परन्तु इनका छुछ भी वचस न चला | कारण यह था कि नई 
आविप्कृत ओऔपधियाँ स्थूल दृष्टि से देसने में बहुत जल्द लाभ 
पहुँचाती थीं। लोग उसी से सन्तुष्ट होने लगे और सबंदा के 
लिए आरोग्य कर देने वाली विधियों को भूलने लगे । 

जैसे जसे समय बीवता गया एलोपैथी का साम्राज्य सारे 
संघार में होने लगा, परन्धु साथ दी साथ इस प्रणाली के विरोधी 
भी प्रकठ होने लगे । इन लोगों में सरसे प्रथम विगत शताब्दी के 
आरंभ में जर्मनी के एक डाक्टर हैनीमैन ([870॥:.77) ये । 
एम० डो० की डिग्री लेरर १७८४ में ये ड्रेस्डच ( 27०5(0०॥ ) में 
डाक्टरी करने लगे | इनकी भ्रेक्टिस खूब चली। इन्दीं दिनों जन 
यह डब्छू० कलेन ( ५४. ए७॥॥४० ) के हारा रचित डाक्टरी 
की सब से झुफ्य पुस्तक 'मेटीरिया मेडिस! का अगुवाद जमन 
भाषा में कर रहे थे तो यद जान कर चकित दो गये कि यदि 
कुनीन आरोस्य महुप्य को सिलाई जाय तो उसके शरीर में वद्दी 
विकार पैदा दों जायगा जिसके अच्छा करने के लिए बद्द दवा 
एक रोगों को दी जाती है। इसी एक याद से उन्हें अपने तथा 
अपने पेशे वालों पर बड़ी ग्लानि हुई। उन्हें आश्र्य हुआ हि ये 
इतनी अधिक मात्रा में इन विपेली औषधियों को मलुप्य फे शरौर 
में भरते हैं । इनके दिल में यह थात अच्छी सरद बैठ गई फि विप 
पी घनी ओऔपधियाँ विनाश-कारिणी होनी ८ और रोग यो अन्दा 
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करने के बदले वे उनको फेवल दबातीं और शरोर में जहर भर 
देती हैं। इस प्रफार रोग से कहीं 'अधिऊ घातक ये औपधियाँ ही 
होती हैं। हैनीमैन के सब विचार प्राकृतिक चिकित्सक के विचार 
के बिल्कुल अनुकूल हैं, परन्तु हैनीमैन जब यह म्थापित करते 
हैं कि रोग को आयम करने मे केवल प्राकृतिक शक्तियां ही पर्याप्त 
नहीं हैं वल्कि औपधियों से भी थोड़ी सहायता लेना आवश्यक है 
वो दोनों मतो में भेद पड़ जाता है। हैनीमैन ने औपधि देने का 
एक नया तरीका सोच निंकाला। उन्होंने सोचा कि रोगी को 
अधिऊ मात्रा में औषधि दे कर रोग के साथ छेड़-छाड़ फरने से 
रोग दव जाता है। यदि विकार के विरुद्ध औषधि न देकर उसी 
के योग्य दृवा दा ज्यय तो उसके उभड़ने मे और भी सद्दायता 
मिलेगी और तेज़ी से विकार बाहर निकल जायगा। रोग को 
उभाड़ कर निकालना प्राकृतिक चिकित्सक के मतालुसार भी ठीक 
है, परन्तु यहाँ भिन्नता इसी में आ जाती है. कि एक तो औपधि 
देकर रोग को उभाड़ने का प्रयस्त करता है और दूसरा बिना 
किसी प्रकार की औपधि दिये ही। औपधि से रोग उभड़ कर 
निफल तो जाता है परन्तु फिर भी औषधि का कुछ अंश शरीर में 
रह हो जाता है। एक बात यह भी है. कि यह शरीर ऐसा बना है 

कि अपनी सफाई और मरम्मत आप ही कर लेता है | इस तरह 
इम देखते हैं कि दोनों के उद्देश्य एक ही हैं, पर साधन में अन्तर 
जरूर है । 

एलोपैथी का बोलबाला इगलेड आदि देशों में बहुत था, 


ड्ट० रोगो की अचूक चिफित्सा 

परन्तु अठारहवी शताउी के अन्त में वहाँ के दो प्रमुफ॒ एलीपैथिक 
डाक्टर हा इसके घोर विरोधी हो गये । उनमें से एक लिचफील्ड 
(7॥0॥0०0 ) के डाक्टर सर जॉन फ़ॉयर (जा बंगाक 
०१७ ) थे । उनको यह पता चला कि उपयुक्त शहर के पास 
ही किसी मरने के पानी में स्नान फरके छुछ क्सानों ने स्वास्थ्य- 
लाभ किया है । उन्होंने इस घात की खूय जाच की और तब उन्हें 
जल का प्रभाव विदित हुआ । दूसरे विरोधी लिवरपूल (!.१ श- 
70०)) के डाक्टर जेम्स करी ( ४/॥॥76० 0०77८) थे | इन्होंने भी 
१७९७ में एक पुस्तक प्रसाशित की, जिसमें उन्होंने ज्वर और अन्य 
रोगों में जल के प्रभाव पर लिण्ग | कुछ साल वाद ही ये दोनों 
पुस्तकें जमेन भाषा में अनुवादित होकर छापी गई” और ध्दाँ 
उनका बडा आदर हुआ। १८०४ में जर्मनी अन्तर्गत ऑँसपैक 
( 499080५ ) के प्रोफेसर ऑर्टल ( 070 ४) ने जल पीकर सय 
रौमों को दूर करने फी निधि पर बडा आन्दोलन किया, जिससे 
उपयुक्त दोनों अँगरेज़ी पुस्तकों से श्रभावित जम॑ंन जनता फा जल 
के आरोेग्य दायक गुण पर विश्वास बढ़ने लगा। यह सपतो 
आ परन्तु अयतत प्राृतिझ चिक्त्सि की स्सी नियमित प्रणाली 
की स्थापना नहीं हुई थी । 

जर्मनी अन्तर्येत सिलेसियन पदाड के एक साँप में प्रेसनीज़ 

( 'वा्म्शाद िटाइजाओएए ) नामक एक व्यक्ति का जम १छवर 
इ० में एक साधारण उस्सान के घर हुआ लड़कपन में ज्से 
शिक्षा न दी जा सझी । छिसान-चालओों की तरद्दय बद अपने गाँव 
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फे आस-पास के पहाड़ी जह्ललों में दिन भर गायें चयाया करता 
था। एक दिन, जय वह केवल आठ द्वी साल का था, अपनी गायों 
को चराते हुये, उसने देखा कि एक हिरनी घुरो तरह छेँगड़ाती हुई 
एक मरने के पास पहुँची और करीच आध घटे पानी में खड़ी 
होने के बाद पानी से निऊ्ल कर जिधर से आई थो उधर ही 
चली गई । इस घटना से तीज-चुद्धि वालक प्रेसनीज्ञ के दिल में 
यह जानने की उत्कंठा हुई कि वह जख्मी हिरनी पानी में इतनी 
देर तक क्‍यों सड़ी रही ? उसने सोचा कि दूसरे दिन भी देसना 
चाहिये कि द्विरनी फिर आती है या नहीं। ऐसा सोच कर दूसरे 
दिन वह उसी जगह बहुत पहले से ही छिप कर उसके आने की 
प्रतीक्षा करते लगा। दविरनी करीय फरीव उसी समय पर फिरः 
आई, जिस समय कि पिछले दिन आई थी, और इस चार 
आधघ घंटे से कुछ अधिक देर तक पानी में ठहरने के बाद फिर 
चलो गई । इसी तरह रोज़ तीन सप्ताह तक नियमित समय पर 
हिरनी नित्य आती रही ओर प्रेसनीज़ बहुत द्वी ध्यान-पूवेक उसे 
देखता रहा | प्रेसनीोज ने यह भी देखा कि हिरनो का लूँगड़ाना 
धीरे धीरे कम होता जा रहा है। फिर इस अवधि के अस्त में 
पानी से निकल कर हिरनी जो चारों पेरों से उद्धलती हुई भागी 
तो फिर न आई। 

इस एक महत्वपूण। घटना के द्वारा आठ साल के वालऊ शस- 
नीज़ के हृदय पर पानी का प्रभाव अंकित हो गया । जब पेसनीज 
सेलह साल का था वो एक दिन जंगल से लकड़ी काट कर लौटते 


४४२ सोगों को अचूफ चिकित्सा 
समय वर्फ की बौछार द्ोने लगे । उस आँधी-बौछार में छट़कता 
हुआ बह घर के पास जा पहुँचा और जब आंधी शान्त हुई तो वह 
एक उलटे हुए छप्पर के नीचे पड़ा हुआ पाया गया । जब वह 
निकाला गया तो उसकी चार पसलियाँ घुरी तरह कुचली पाई 
गई । वे उसके दारीर में घुस गई थीं। जब वह छप्पर के नीचे 
दवा पढ़ा था तों उसी समय उसे स्मृति-पथ में दिरन वाली 
घटना आई और उसने सोचा कि यदि में इसके नोचे से जीवित 
निकाल लिया गया तो में भी उसी तरह अपनी चिकित्सा करके 
देखूँगा कि क्‍या प्रभाव द्वोता है । छप्पर के नीचे से निकाले जाने 
पर सचमुच उसने अपनी चिकित्सा उसी तरद्द की । द्विरनी की 
ततरदह पानी में खड़ा होकर उसको जल का प्रयोग न करना था 
क्योंकि उसकी पसलियां हूटी थीं। सूती कपड़े की यही पानी में 
मिगो कर वद् अपने आहत अंग पर रखने लगा और जब गद्दी 
चूस जाती तो फिर उसे पानी से भिगो कर रस देंता । इस तरह 
दिन बीतते गये, उसकी पीड़ा कम होती गई, उसके विज्षत अंग में 
शक्ति आने लगी और वद् विल्कुल स्वस्थ द्वो गया । 
इस तरद्द सम्य-जीयन से बहुत दूर रइने वाला इस अनुभव- 
शोल, दोन, अपद, पदाड़ी किसान-बालऊ ने अपनी विलज्षण तो 
बुद्धि से जल॒-चिकित्सा-प्रणाली फी स्थापना को, जो आज समस्त 
सभ्य संसार में अचूक चिकित्सा का एक अंग समझी जा रदी है। 
(छुछ् लोगों के मत के अनुसार श्रेसनीश १८०१ में वैद्य हुश्या 
और १८८५ में उसने अपने घर पर ६ जल-चिझित्सा परना शुरू 
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'किया। ) इसफी नई विधि से अन्छा होने के लिए बहुत संख्या से 
दूर दूर से रोगी इसके घर पर आते और अच्छे होकर इसके यश 
की वृद्धि करते। पुराने विचार के लोग, विशेष कर डावरटरों ने, 
इस विधि का धोर विरोध किया और इस बेचारे पर सब्र तरह 
का दोपारोंपण कर इसे क्रेद की सज्ञा तक दिलवाने को सोची | 
मामला बहुत बढ़ा, परन्तु इन सब फसादों में इसी की जीत हुई । 
इस जीत से इसका गौरव और भी बढ़ गया । 
प्रेसनीज़ की चिकित्सा-प्रणाली में प्रधानता जल के व्यवहार 
और भोजन को सादगी की थी । इससे सचमुच उस प्रणाली को 
आधुनिक प्राकृतिक-चिकि सा का एक अंग अर्थात्‌ 'जल-चिकित्सा' 
कहना चाहिए, परन्तु इसके बाद विविध सज्जनो-द्वारा प्राकृतिक 
चिकित्सा के अलावा और भी वातें जोड़ी गई, जैसे उपवास, 
एनोमा का व्यवहार, भोजन का वैज्ञानिक ज्ञान, प्रकाश, धूप, हवा 
भाष और बिजली का प्रयोग, तरह तरह के लेप, स्नान और 
पद्टियाँ ( 980:७ ), आराम ( 7श४७5४६४४०० ),; व्यायाम इत्यादि । 
डन बातों के कारण अब प्राकृतिक-चिकित्सा-प्रणाली की सम्पूर्णता 
में कोई कमी न रह गई है। दुर्घटना इत्यादि में कभी कभी सजरी 
( चीरा ) से सहायता लेनी होती है, परन्तु इसका अधिकतर काम 
मिट्टी, भाप, उपवास आदि से निकल जाता है। यदि प्राकृतिक 
नियमों के अनुसार रहा जाय तो फोड़े द्ोबें ही नहीं और सजरी 
'की आपदश्यकता ही स्‌ पड़े | 
प्रेसनीज के बाद ( पहले ऑस्ट्रिया और अब जोेकोस्लोवा- 


४४६ शोणों कीं अचूक चिकित्सा 

का सन से पहला या ! पहले पहल 'इसो ने यक्ष्मा के रोगी 
वया दूसरे रोगों से मस्त गलुष्यों को प्रकाश और बायु में पूय 
शरीर सोल कर रसने और निरामिपष (बिना मांस के ) भोजन 


खाने के सिद्धान्तों का प्रचार किया । 
जर्मनी अन्तर्गत लिपजिंग ( 4.श0<5 ) नगर के छई कूने 
(7/0पां5 ॥(ए॥०6 2) नामक एक जुलाहे के माता-पिता की मृत्यु 
ओपधि वाले डासटरों के हाय हुई यो ओर केवल चोस साल को 
अवस्था में दी यद युवक ख्यं दवा लिर ओर फेक़ड़ें के भयानक 
सोगों से तथा पेट में फोड़ा हो जाने से घुरी तरह पौड़ित द्वोरर. 
गया या! जब डाक़टरों ने १८६४ में इसर्ी 


जीवन से विराश ही 
बीमारी को अपनी शक्ति के वादर समम्र कर इसको चिक्रित्सा 
बामा. शीर्ण युवक अपनों उत्यु को घड़ियां गिनने 


कमी 

छोड़ दी तो यद जाय न व 

लगा. इसी समय जल-चिऊित्सा के द्वारा रोग अच्छा दोने 
हि हक इसके कानों में पढ़ी ! उस समय प्रेघनीज, श्रौय; नीप 

आदि के बहुव पे हो गये ये, जिनमें मेलचर ( भल- - 

ः ड 
[2९7 ) वियोडोर हैन ( बृफ॒००व०7 पिंधा ), रसे (प्रिपडडणे 
ट * >। कने सो के में 

अदि धहव शाम पा रहे ये। केते साधा इनके आश्रम में आया 
आदि अनुसार अपनों विकित्सा करने लगां। घारे 
मे लगी। ईसी समय उसका माई भी 


और इतके कटे न 
घीरे इसको 22: हे गया। बपुक्त प्राकृपिफ सिक्रिससकों 
बुद्धि से कई प्रकार झे 


बहुत बुरी वर £ कूने मे 
कूले ने आन ाल 
झ्ल थोड़ा डक द्ड सो विधि सोच निचली और ग्राष्ठ- 
>>“ से संग अल 
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तिक चिकित्सा के एक अंग अथोत्‌ जल-चिकित्सा को पूर्ण रूप 
से उपयागी वनाने के साथ साथ उसने अपने और अपने भाई के 
रोगों को भी अच्छा कर लिया। अपने और अपने भाई फे 
स्वास््य-लाभ का प्रभाव कूने के ऊपर इतना अधिक हुआ फि 
उसने इस विषय का खूब अध्ययन किया और दूसरों पर भी 
प्रयोग किया । जब वह इसमें पूर्ण-रूप से सिद्धहस्त हो गया 
तो अपने द्वी नगर में सन्‌ १८८३ में अपना चिकित्सालय सोल 
दिया । कूने का सिद्धान्त था 'एफ्र/४ 0६ ४0॥ 080७४०४ 
अथोत्‌ 'सब रोगों को जड़ एक द्वी है-शरीर में विजातीय द्रव्य 
का एकब्रित होना--और यह भी कि फेबल अआन्‍्तरिक सफाई से 
ही रोग अच्छा हो जाता है। विविध प्रकार के स्नानों का आवि- 
ध्कार करते हुए इसने निरामिप भोजन और शाकाहार पर 
जोर दिया तथा चेदरे के द्वाव-्भाव ओर चेहरे की घनावट 
((॥७४]। ०९७।०४३0)) देख कर ही रोग पदचान लेने के तरीक़ो 
को भी दूँढ़ निकाला । इसने अपने सिद्धान्त, प्रयोग ओर अबि- 
पध्कार को दि न्यू साइन्स ऑक द्वीलिंग! ( [0० 7४०७ डिशण06 
०६ पर००ए४ ) और (दि साइन्त आऑक फेशियल एक्सपेशन' 
( ० इठाशाए७ 06 [्॒ाणाण रेडए7055807 ) नामक दो 
पुस्तकों में ,खूब समझा कर लिखा है । 


९ ; थे 5 
जमनी के छी एलोपेथो के प्रसिद्ध डाक्टर और बाद में 


आक्रितिकनचिकित्सक हेनरिक लददमन ( प०ाजंक [00एछण 3 
ने स्वस्थ जीवन, वैज्ञानिक-भोजन ओर स्वास्थ्य-्वद्धक कपड़े 


ड्ड्ड रोगो की अचूक चिकित्सा 

किया-अन्तगंत ) लिन्डविज्‌ ( [॥ए0वै०४४९०५७ ) नगर के जोह्दा* 
श्रौथ ( उ0१क्यावार्ड एत्यय ० ) नामक एक गाडी हॉकने वादे 
कोचवान ने प्राकृतिक-चिकित्सा के महत्व को अपने ही ऊपर 
घटित उदाहरणों से अच्छी तरह समझ कर इस प्रणाली के 
उन्नति-शील होने में विशेष रूप से सहायता दी ! एक वार घुटने 
की गोल हड्डी ( 97४८८॥५ ) पर उसे भारी चोंट लग गई । ऐसा 
अनुमान होता था कि बहू सदा के लिए लंगडा हों गया। उसने 
उसकों अच्छा करने के लिए वहुत प्रयत्न किये, अच्छी से अच्छी 
दबा लगाई) पर कोई लाभ न हुआ । एक साधु ने उसे चोट पर 
ठढे जल का प्रयोग करमे को कह्य । सब दवाओं से हार कर जल 
का पयोग करना उसने पहले से ही निश्चय फिय्या था, परन्ठु 
शअग सांघु-द्वारा उत्साह दिलाये जाने पर वह साधु के बताये ढंगों 
में छुछ अपनी थुद्धि से दवेश्-फेर कर अपनी चिहक्त्सा आप ही 
करने लगा और कुछ ही सप्ताद के वाद विल्कुन अच्छा द्वो गया । 
अपने ऊपर आएउामाये हुए इस अचूफ़ विधि को दूसरों पर 
आजमाने के पहले बह इस प्रयोग को छुचों और घोड़ों पर 
करने लगा और इसमें जब वह सिद्धहस्त दो गया तो मजुप्यों को 
भी अच्छा करने लगा। प्रेसनीझा को तरह इसकी ख्यातिंभी 
खून फैली, परन्धु उसी की तरद गपधि-विज्ञान फे भक्तों ने इसकी 
भी खून निन्‍्दा की। वीस साल तर उन लोगों ने इसे सूत सवाया, 
इसकी जिन्दगी तयाह्ट कर दी और कई तरह के दोपारोपण कर 
इसे जेल की मी सझ्य दिलवा दी । अगर उसके जीवन में नोचे दी 


प्राकृतिक चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास ४४५ 
हुई एक घटना न होती तो शायद्‌ वह इसी तरह प्राण भी बिस- 
जेन कर देता | १८४९ मे वर्टेम्बरा (५४प्र८०ण्एछ 8) का 
लड़ाई में चुरी तरह घायल हुआ। कई स्थानों पर उसका शरीर 
ज्ञत-विक्षत हो गया। बड़े से बड़े डाकटरों ने तीन महीने तक उसकी 
अच्छी से अच्छी चिकित्सा को परन्तु लाभ द्वोने के बदले उसका 
जीना भी दुलेभ हो गया। जीवन से आशा-रहित होकर ड्यूक ने 
अन्त मे श्रोथ का आश्रय लिया। श्रौथ ने उसे वचन दिया कि वद्द 
'उसे अच्छा कर देगा और छछ महीनों मे ही ड्यूक सचमुच बिल्कुल 
अच्छा हो गया। इस घदना के बाद औ्रौथ शत्रुओं के चंगुल से मुक्त 
हुआ ड्यूफ़ ने इसकी ख्याति समस्त ऑस्ट्रियन फौज मे फैला 
दी। प्राकृतिक चिकित्सा के इस विधि को, जिसे श्रौथ करता था 
'्रौध-चिकित्सा! ( 80०ध-०पा९ ) के नाम से पुकारते हैँ 
औरथ के बाद इसका लड़का ( [गाशध०७।७ ) इमेन्युल श्रौथ ने भी 
इसी विधि को अपनाया और लिन्डविज्ञ में ही अपना केन्द्र-स्थान 
बना कर हंजारों रोगियों को अ्तिवर्ष अच्छा करने लगा। हि 

जोहान श्रीथ के समय में ही बवेरिया के 
के पादड़ी, फादर लीप ( 7७४७७ 860; 
भी इस विधि का श्चार असीम उत्साह 
ओर जड़ी-बूटी और जल के प्रयोग-संबंधी बहुत से बा 
आविष्फार किये। उसो देश के आरल्ड रिक्‍ली ( 3गरणत 
ऐिलतीा ) नामरू एक व्यापारी ने अपने शहर में १८४८ मे 
अरकाश' और “वायु! का एक सैनिटोरियम खोला, जो अपने ढंग 


एक उदार प्रकृति 
१ञ/8॥ ]0॥0% ), ने 


हू से करना शुरू कर द्या 


ब्श्द रोगों की अचूक चिकित्सा 
का सब से पहला था । पहले पहल 'इसो ने यच्मा के रोगी 
तथा दूसरे ,रोगों से प्रस्त मजुष्यों को अक्राश और वायु में पूरा 
शरीर खोल कर रखने और निशामिप (बिना मांस के ) भोजन 
खाने के सिद्धान्तों का अचार किया | 
जमनी अन्‍्वर्गत लिपज्िंग ( 7.०७०ं८ ) नगर के छई कूने 
( 4,0ध3४ #णा।०९ ) नामक एक जुलाहे के माता-पिता की झत्यु 
आओपधि वाले डाक््टरों के ह्वाथ हुई थी ओर केत्रल वीस साल को 
अवस्था में ही यह युवक स्त्रयं हो &मिर और फेफड़े के भयांवकू 
सेगों से तथा पेट में फोड़ा दो जाने से बुरी तरह पीड़ित द्वोकर 
जीवन से निराश द्वों यया था। जब डाफ्टरों ने १८६४ में इसकी 
बीमारी को अपनी शक्ति के बाहर सममक कर इसकी चिकित्सा 
छोड़ दी वो यह जोर्-शीर्ण युवक अपनो सत्यु को घड़ियां मिनने 
लगा परन्तु इसी समय जल-चिकित्सा के द्वारा रोग अच्छआ द्वीने 
की भनक इसके कानों में पड़ी । उस समय प्रेसनीज, श्रीथ, नीप 
आदि के बहुत से अजु॒यायी द्वो गये थे, जिनमें मेलचर ( भटा- 
+207 ), थियोडोर हैन ( क्‍7४०००५०४० प्राण ), रसे (8085०) 
आदि वहुव नाम पा रहे ये। छूने सोधा इनके आशम्रम में आया 
कर इनके कहे अनुसार अपनो चिकित्सा करने लगा । धीरे 
घोरे इसकी पीड़ा शान्व द्वोने लगी ! इसी समय उसका भाई भी 
बहुत बुरी तरद्द बीमार दो गया। उपयुक्त प्राकृतिक विसित्सकों 
से थोड़ा इशाय पार छडें कूने ने अपनो बुद्धि से कई प्रकार फे 
घ्वानों से यों अच्छा करने को विधि साच निद्ाजी और पाक 
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तिक चिकित्सा के एक अंग अथोत्‌ जल-चिकित्सा को पूर्ण रूप 
से उपयोगी बनाने के साथ साथ उसने अपने और अपने भाई के 
गेगों को भी अच्छा कर जिया। अपने और अपने भाई के 
खास्प्य-लाभ का प्रभाव फूने फे ऊपर इतना अधिर हुआ कि 
उसने इस विषय का खूय अध्ययन किया और दूसरों पर भी 
प्रयोग किया। जब वह इसमे पूर्ण-रूप से सिद्धहस्त दो गया 
तो अपने ही नगर में सन्‌ १८८३ भें अपना चिकित्सालय खोल 
दिया | फकूने फा सिद्धान्त था 'ए्राए ण॑ थो। ताइणरए0पा 
अयात्‌ 'सप् रोगों को जड़ एक ही है!-शरीर में विजातीय द्रव्य 
का एकत्रित होना--और यह भी कि केवल आन्तरिक सफाई से 
ही रोग अच्छा हो जाता है । विविध प्रकार के स्नानों का आवबि- 
ध्कार करते हुए इसने निराभिष भोजन और शाकाहार पर 
जोर दिया तथा चेहरे के द्ाव-्भाव ओर चेहरे फो बनावट 
((४००७॥ ९९७।०४४०॥) देस कर ही रोग पदचान लेने के तरीकों 
को भी ढूँढ़ निकाला | इसने अपने सिद्धान्त, प्रयोग और अवि- 
ध्कार को दि न्यू साइन्स आफ हीलिंग” ( ॥6 खे०फ़ 800706 
०६ प॒००ए४ ) और (दि साइन्प ऑफ फेशियल एक्सप्रेशन' 
( [00 806006 0ए। #४०॥। एो5छ/०580॥ ) नामक दो 
पुस्तकों में ,यूब समझता कर लिज़ा है । 


जमनी के ही एलोपैथी के प्रसिद्ध डाक्टर और वाद मे 
प्राक्तेतिक-चिकित्सक देनरिक लदमन ( ति्या०६ ॥/0णक्का ) 
ने स्वस्थ जीवन, वैज्ञानिक-भोजन और स्वास्थ्यन्वद्धक कपड़े 


द्ट८द रोगों की अचूक चिकित्सा 5 
'पहरने पर विशेष जोर दिया। इसी देश के एडौल्फ झु्ट 
( 300]6 २०४६ ) नामक एक और साधारण मलनुप्य ने प्राृतिक- 
चिझित्सा को अपने आविपष्कारों से संपूर्णवानआप्त करने में 
सहायता दो | जुस्ट प्रकाश तया वायु-सेयन का प्रवल पत्चपादी 
था | जुस्ट की यद धारणा है कि यदि पौढ़-मनुष्य भी प्राकृतिक 
जीवन व्यतीत करे तो उसके सारे शरीर में एक नई शक्ति 
उत्पन्न होकर उसे फिर से ( 70[ए:०७४॥-४ ) जवान बना देगी। 
उसकी पुस्तक रिटर्न डु नेचरा (विलय (0 फैमापा8 ) 
मशहूर है । जर्मनी का द्वी रहने वाला श्रोफेसर ऑर्नेल्ड एदरेंट 
(577०१ ॥72) ने अमेरिका में माऊतिक-चिरित्सा का अच्छा 
प्रचार किया । उसने फलाह्ार और उपयास पर जोर दिया। 
अमेरिक्त के डाक्टर हेनरी लिंडल्दार, एम० डी० ( पछा/ः 
प॥ए0॥787 ) ने मी प्रोकृतिक-चिकित्सा का प्रचार सूत्र किया । 
न्यह पहले एक बडे प्रिड्ात एलोपेथिक डाक्टर थे, पर पीछे 
प्राकृतिक चिकित्सा के अड॒यायी हुए । इनका कइ्ठना है कि यदि 
नया सेग दवा इंजेक्शन आदि से शरीर में दय कर छिप रददा 
ओर विकार शरीर से नहीं निकला तो वही जी रोय के रूप में 
ग्रगठ द्वीवा है । उसी देश के डाक्टर डियो ( 707०) ) ने भोजन 
ओर उपवास पर बहुत सी नई बातें साच निक्रालों, तिनसे माह 
तिम-चिकित्सा और भी सम्पूर्ण हो सऊी दै । 
इसी वरद चहुद से एलोपैथिंश ढाफ्टर और अन्य स्न- 
गय भी हुए, मिन्‍्दोंने इस चिहित्साविधि वी गृद्धि और प्रचार 
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मे बड़ी सहायता दी । अमेरिका के डाक्टर क्लैय जैक्सन 
(0009 705०७ ) डाक्टर केहौगन ( ॥7०॥०७ ), डाक्टर 
दिलडन ( पाला ) ; जर्मनी के डाक्टर खेनिंगर (उगाफ्तणां- 
॥९०) और इंगलैंड के दो प्रसिद्ध डाक्टर सर विलियम ओस्लर 
(87 ९७शशा। 0-07 ) और सर विलियम आर्वथनॉट लेन 
( 90 १७॥||एा। &॥0)एॉ०॥॥0६ ॥+476 ) के नाम इन प्रचारकों 
भे बललेसनीय हैं। अपने देश मे भी जयलपुर निवासी राय वहादुर 
डाक्टर लक्ष्मीनारायण चौधुरी रिटायड सिविल-सर्जन, का नाम 
प्रमुख प्राकृतिक चिकित्सकों मे सपा जा सकता है। इनकी अपस्था 
इस समय ७४ साल की है पर यह्‌ एफ नपयुवक से भी अधिक 
पुर्ती, चुस्ती और उत्साह से सारा काम करते हैं। अन्य प्रचारको 
में 'फिजिक्ल कल्चर पत्रिका के संपादक बर्नर मेफफेडन (90- 
गाए १(९(४४००७०) और 'हेलथ फॉर आल ( प९्यत 0 
२] ) पत्रिका के संपादक स्टेनली लीक ( $00॥।09 ॥॥0० ) 
मशहूर हैं। अपने देश के एक दूसरे सुविख्यात प्राकृतिक चिकि- 
स्सऊ पुदुकोद्य ( मद्रास ) के श्रीयुत के० लक्ष्मण शर्मा हैं। 
चौधुरी और शर्मा के अतिरिक्त और भी घहुत से प्राकृतिक 
चिकित्सक हिन्दुस्तान मे हैं । हु 


इस तरह हम देखते हैं कि प्राकृतिक-चिक्रित्सा चिस्त्सिक 
मंडल से चाहर रहने वाले लोग, जेसे किसान असनीजञ, केोचवान 
श्रौथ, पादड़ी नीप, जुलाद्य छूने आदि के द्वारा आविष्कृत और 


परिवद्धित होकर मिन्न भिन्न देशो के सुप्रसिदड, सुशिक्षिव और 
त्त० २६ 


४2५० रोगों की अचूझ चि७क्रित्सा 

अजुभवी ढाकररों-द्वारा अपनाई और फैलाई गई है । इन डाज्टर 
ने इसकी उपयेगिता तथा तत्व के समझ कर पुरानी पद्धति के 
त्याग दिया और इसके प्रवल समर्थक वन गये | इनके अतिरिक्त 
इस शताददी में संसार के प्रायः सभी देशो के उदारमत चाले 
चिकित्सकों ने इस चिकित्सा की उपयोगिता को सममा है और 
आजकल की प्रचलित विपेल्ी औपधियों इरा द्वोने वाले अनथों 
पर ज़ोर देते हुए उसका पिरोध करना शुरू किया है । सर विलि- 
यम ओऔस्लर ने, जो गत वर्षों में संसार के शायद सबसे बड़े 
डाय्टर हो गये हैं, और अमेरिका के जॉन हॉपकिन्स युनिवर्सिदी 
के तथा इंगलेंड के ऑक्सफर्ड यूनिवर्सिटी के चिकित्सा-विभागों 
के अध्यक्ष रह घुके हैं, आधुनिक चिकित्सा-प्रणाली को बड़े जोरों 
में निंदनीय बताया है। जमेनी के प्रिन्‍्स विसमाक के चिकित्सक 
डाक्टर श्वेनिंगर ने भी (दि डाक्टर! ( (१6 42000/ ) नामक 
एक पुस्तक लिखी है, जिसमें उन्होंने आज कल की जहरीली तथा 
प्राण-घावक औपधियों द्वारा चिकित्सा-प्रणाली की कडी आलों- 
चना की है । जर्मनी मे, जड्ोँ से इस प्राकृतिक-चिउित्सा-विधि की 
उत्पत्ति हुई, सर्ब-साधारण जनता ने चिकित्सकों को इसों विधि को 


अपनाने के लिए पिवश डिया है और जर्मन सरकार ने तो अपनी 
फौजी तथा जद्दाज्वी विभागों में भी इसों विधि का अचार कर 
दिया है! इन सब चातो से प्रगट होता है कि सम्य संसार घीरे धीरे 
प्राकृतिकचिकित्सा का तल सम्रमता जा रहा है। यथार्थ मे यह 
आधुनिक युग के उन आविप्कारों मे है, जो ममुप्य जीबन को पहले 
से कद्दी अधिक उपयोगी तथा सुसमय वनाने की चेष्टाकर रहे हैं। 





द्य 


